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ଉପନ୍ଦମଣିକା 


ଆମର ଷରବେଶ ଏପର ଦୂଝିଭ ହଦୋଇଗଡ଼ଲମଣି ସେ ସମଗ୍ର ଛଶ୍ବର 
ଲେକେ ଏଥ୍ରରେ ଝୁବୁ ବଚଳିତତ ଓ ଛତର୍ଧଭ । ଭେବେ ଏନ୍ ପରବେଶ 
ଅକଯ୍ରା ଓ ଚଜ୍ରନ୍ତର ସନ୍ତ୍ରଣା ପାଇଁ ଜଉ୍ଵଣାଅଧ୍ୂକେ ଆମେ 

ମସ୍ତ ଦାସୀ । ଘାରଖୀପ୍ତ ସଂନ୍ତଟତ୍ତ ଗଡ଼ିଉଠଠିଛୁ ସ୍ତକ୍ସତ କୋଳରେ । 
ଖାଦଯର ଅନ୍ତେଷଣରୁ ବଳ୍ଞନର ପ୍ରଥମ ଗାଦାଚ ସୃଷ୍ଷିଚହାଇଛୁ କନ୍ଧଲେ 
ଅଜଚ୍ଜାଲୁ ଦେବନାନି । ଅର୍ଥଚନିତ୍ତକ ବଚକାଶ କ୍ଷେତରେ ଆମେ ସେତକ 
ଷାହାର ଉ୍‌ଷରକ୍ସ ଉଠ ଚୁ, ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ, ସ୍ଵା୍ଥ ଓ ଚଳଣି ଦୂର୍ଗ୍ତ ର୍ର ଆମେ 
ସେତକ ପାଡାଚ ରଳକ୍ସ ଖସୁଚତୁ । 


ଚଦୈନନ୍ଦନ ଜୀବନ ଯାନ୍ଷାରେ କେଚୋଵି ସାଧାରଣ ବଷସ୍ଟରେ ଅର୍ଥାତ 
ଉଦାହରଣ ସ୍ପରୁତ ଖାଦ୍ଯ ଅପମିଶ୍ରଣ ଫଳରେ ଆମେ ଲେ ଗ୍ରେଗସନ୍ତ୍ରଣାର 
ଶିକାର ହେଉଛୁ ଓ ଅନଜ୍ଯମାନେ ଏଭଲଳଲ ଗ୍ରେଗ ଓ ଦୁଃଖ-ସନ୍ତ୍ରଣାର 
ଶିକାର ହେଉଥବା ଗ୍ଵ୍ଷଷ କରୁଛୁ । ଖାଦ୍ଯଂଅଅମିଣ୍ରଣ ଭଲ ଅଷକର୍ମର 
ଫଲ ନଟ୍ଵଢ ଦେବବାସୀ ଭ୍ରେଗ୍ୂଜନ୍ତ । ସେ ଛଷସ୍ଟରେ ନଣ୍ତ ର ଘ୍ରବରେ 
ଗେରଜା ସୃର୍ଣ୍ଣୟ କରବ୍ଧା ଆବଶ୍ଯକ । ଖାଦ୍ଯ ଆଲଜି ମଧ୍ୟା ଅଧ୍ଵକାଂଶ 
ରବାରରରେ କାହାର ନା କାଢାର ରଡୃଛୁ । ଗାଁଗହଳରେ ପିଲାମାନେ, 
ଏର କ ଗର୍ଭାବ ମ୍ଥାରର କେର୍େକ ଆସନ୍ତର ସ୍ରସବା ମାଆ ମାଝି, ରୂନ ଗ୍ରଦ୍ତତତ 
ଖାଇଥାଆନ୍ତ । ଏଦ୍ରାକ୍ସ ଷଧା ବକ୍ଧ୍୍ତ କଲଡ଼ାଯାଏ । ଏ ଶତଷସ୍ତରରେ ନ୍ଣ୍ଣିର 
ଘ୍ରାବରେ ସମସ୍ତଙ୍କର ସମୟକୁ ଧାରଣା ରନ୍ଧବା ଦରକାର । ଖଦ୍ଯକୃ 
ଆମେ କୟର ସୁର୍ଧି ରତ କରବା, ଭା ମଧ୍ୟ ଏକ ପ୍ରଶ୍ନ । ଧାରକ ଦୃତ - 
ଚକାଣରୁ ଆମେ ସାଧାରଣତଃ ଜ୍ଵଷଦାସ କରଥାଉ । କରନ୍ତୁ ଏହାର ସୁଫଳ 
କେରେ, ସେ ବଛଷସ୍ଟରେ ଜାଣିରଖିବା ଦରକାର । ନ୍ର୍ରମିଷ ଖାଦ୍ଯର 
କେକ ଉ୍‌ପକାରଚା ରନ୍ରଚୁ । ନ୍ଗ୍ବମିଷ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା ଓ ଅଲ୍ଧ 
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ଗଁ 


ବ୍ଯସ୍ୃଚର୍‌ ଆମେ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ ସୁମ୍ଥ ରନଛ୍ଥାରବା । ଖାଦ୍ଯ 
ଲତଷପ୍ୃରର ଗସ୍ତ ବକ୍ସ, ଝୁଙ୍କ ଓ ଖିଆଲ୍‌ ରଛ୍ଧଛ, ରାହା ବଡ଼ୁ ସ୍ତକାରର । 
ସଦ୍ଧ୍‌ ବଷପ୍ୃ୨ର୍‌ ଆମର୍‌ ସମ୍ଯକ କ୍ାନ ରନହ୍ରଦା ବନସ୍ତ । 


ଖାଦ୍ଯ ବଷପ୍ରେ ମୋର ଅଚଣିଚତ ଘ୍ରଇଭତ୍ରଣୀ କରତ ଜାଣିବେ, 
ଏଇ ଆଣା ଜେଇ ୧୭ଝି ଛଉ୍ତତନ୍ନ ଜଗାଦେପ୍ୃ ପ୍ତକନ୍ଧ ଲେଖିଛୁ । ସ୍ରାଘ୍ରଯ 
ହେଉଛୁ ଅମୂଲା ସମ୍ପଦ । ସେଜ୍ଭୁକନଧ ନ୍ର୍ମଣରେ ଗୁଣ୍ଡଚ ମୂଷାର ସାଦାସ୍ଯ 
ଷର ନତନ୍ଦରନଆ ଜୀବନସାଡତାରେ କରୁଥା ସାହାଯ୍ଯ ଉ୍‌ଦଦେଶ୍ଯରେ ଏଇ 
ପୁସ୍ତକ ଲଖିଚତ | a: 


ଖାଦ୍ଯ{ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପୁସ୍ତକହି ଖାଦ୍ୟ ସନ୍ତ୍ବଳରେ ମୋର ଚୃଝଖପ୍ଡ ପୁସ୍ତକ । 
ଏବର ସୁସ୍ତକ?ି ଲେଖିବାରେ ମୋର ବନ୍‌ ଡାକ୍ତର ସ୍ୁଖଲଚା ଦାସ ଓ 
ଭଉଣୀ ଡାକ୍ତର ମଦ୍ରାମ୍ମାସ୍ତୀ ଘଃନାୟ୍କ ମଚେ ସଟଥଷ୍ୁ ପ୍ରେରଣା ଚଦେଇଛନ୍ତ । 
କଟଶଷ ଘ୍ବବରର ବନ୍ଧି ସ୍ତକାଶ କରବାରେ ଫେସ୍‌ ଗବତ ଶର୍ସର ଖ୍ରୟୁକ୍ 
ସଦ୍ବଦବ ସ୍ତଧାନ ଓ ଚାଙ୍କର୍‌ ସୁଚସାଗ୍ଯ ଗଡ ଶ୍ରୀ ଛ୍ରମାଂଶୁ ପ୍ରଧାନ ଭଃଶଷ 
ସାଡ଼ାପ୍ୟ କରଥବାରୁ ମୁଁ ସେମ୍ଭାଉଙ୍କଠାବର ବଶଷ କ୍କଭଜ୍ଞ । ମୋର ଏ 
ସୁସ୍ତକବି ଲେକଙ୍କର ଉ୍‌ତକାରରର ଲାଗି ଆାରରଲ ମୁଁ ଜକୁ ଧନ୍ଯ ମଣିର୍ତ । 
ଶେଷରେ ଜଗନ୍ତ୍ବାଥଙ୍କ ୟାଖରେ ଆଶୀଙ୍କାଦ ଭକ୍ଷା କର ରହୁଛୁ । 


ଲେଖିକା 
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ସୂଚୀ 


ଛତଷପ୍ଟ ପୃଷ୍ଟା 
୧ । ଖାଦ୍ୟ ଅଅମିଣ୍ରଣ ଦ୍‌ 
୬ । ଷ ଧା ଣ୍କ୍ସ୍୍ତ (ica) ଏ 
ଲ | ଖାଦ୍ୟ ସ୍ତତ୍ର୍ଜଚା (ଆଲ ) ୫ 
୪ | ଖହିଗିଆଙ୍କ କାର୍ସ୍ୟଦକ୍ଷତ୍ତା ଓ ଖାଦ୍ୟ ୬୧ 
୫ । ଖାଦ୍ଯ ଓ ଇନ୍ଦ୍ର ୟୃମ୍ତରଣ $୪ 
୬ | ଖାଦ୍ଯ ଛତଷପ୍ଟରେ ସାହାସ୍ଯକାସ୍ବ ଝିରୂପଣୀ ୬୭ 
୭ । ଖାଦ୍ୟ ସ୍ଲୁରର୍ଷ ତ m୫ 
୮ ! ଉ୍‌ଷକାସ ୩୭ 
୯ । ଖାଦ୍ୟରେ ଗିଆଲ ବା ଝ୍ଙ୍କ ୪D 
୧୦ | ଲଗ୍ବମିଶ ଖାବ୍ଯୟ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ୫9 
ବହ୍‌ | ଅଲଣା ଭିଅଣରେ କ ସୁଆଦ ` 
୧୬ । ସୋ ଗିକ ଆଦାର ୬୬ 
୧୩ | ଆମର ଖାଦ୍ଯ ଓ ଆମେ ୭୧ 
୧୪ | ଉ୍ତ୍ତମ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଦଶଟଗୋଵି ସଣ୍ଚି 9m 
୧୫ | ଆମର୍‌ ନଚ୍ତଯ ବୟବ ବିତ୍ତ୍‌ନ୍ତର ଖାଦ୍ଯ ୨୬ 
୧୭ | ଫଲର ଓିଷଧାମ୍ବକ ଗଣ ୮୯ 
୧୬ । ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟର ତ୍ତାଲକା (ଦୈନ୍ପକ) ଏଲ 
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ଖାଦ ଅପମାଶ୍ରଣ 


ଆମ ସମାଜରେ ବଣେଷ ସ୍ଚଦରେ ଏବେ ଲାଭଖୋର, ଅସାଧ 
ବ୍ୟବସାସ୍ବୀମାଚନେ ଅଚ୍ଚଯଧରକ ଲ୍ଲାଭ ଆଶାରେ ସାଧାରଣ ଖାଉ୍‌୫ୀ ବା ନଜର 
ସମ୍ଭାଜର ଲୋକମାନଙ୍କର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉ୍‌ ଘରରେ କଛ୍ଥ ନଜର ନେଇ ଖାଦ୍ଯରେ 
ଅଖାଦ୍ଯୟ ଏହ ତତ୍ର ଗ୍ଲସାପ୍ଟନକ ଭ୍ଵକ୍ଯ ମିଶଶେଇ ଏକପ୍ରକାର ଖାଦ୍ଯରେ 
ଭଷ ପ୍ରଣପ୍ତୋାଗ କର୍ରୁଜନ୍ତ । ଏଦାଦ୍ରାଗ ପ୍ରକ୍ଧଭ କାରଣ ଆମେ ଜଜାଣି 
ଆମର ସ୍ଵାସ୍ଥୟହ୍ରାନ ଢେଇଚ୍ବ୍‌ଲନ୍ତ । ଆମେ ଆତ୍ମର୍‌ ଦୈଜଦ୍ଦଜ ଖାଇବା 
ଜନ୍ନଷ୍ ମୋ ବେଷାର୍ବ ବା ରେଲ୍‌ ଦୋକାଜରୁ କଣିଥାଉ୍‌ । ଖାଦ୍ଯରେ 
କଂଣ ମିଶୁଛୁ କା କ ସ୍ତକାର ଖାଦ୍ୟ, ଆମେ କଣିଲ୍ନବେଚଲେ ଭତା କାଣି- 
ପାରବା ନାନି । 

ଆମ୍ମର୍‌ ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ଯ ଅଗମିଣ୍ଡଣ ବ୍ରଶ୍ଵସ୍‌ଦ୍ଦ ସମପ୍ଟଚରେ ଖାଦ୍ଯ- 
ଶସ୍ଯର୍‌ ଅଭ୍ତବରୁ ଆରମ୍ଭ ହେଇଥରିଲ । କନ୍ଧ ଏବେ ଆତ୍ମରର ଡୁପ୍ପାଦନ 
କ୍ଷମଚ୍ତା ବର୍ଡ଼ ଥ୍ବଲଲେ କ୍ତ ଆମେ ଲୋକଙ୍କ ଗ୍ଵନ୍ଧଦା ଗୂରଣ କରପାରୁନ୍ତୁ । 
ଲୋକଙ୍କର ଗ୍ଵନ୍ରଦା ଓ ଖାଦ୍ଯଶସ୍ଯ ସୋଗାଣ ଭତ୍ତଃର ବେଶ୍‌ ଦୂରଭ୍ତ । 
ବେଷାସଙ୍କର ଖାଉ୍‌ଃଂଙ୍କ ଧନରେ ଢଠାର୍ର ଧମୀ ଦେବାର ଲ୍ବଲସା । 
ଆଦର ମଧ୍ୟା ଲୋକଙ୍କର ଅଞ୍ଞଭା ଓ ଦରଦାମ ବୃଦ୍ଧ ଅନେକାଂଶରର 
ଦାୟୀ । 


ଅଗମିଣ୍ଡଣ ପ୍ରକ୍ଧଭ ଘଷରେ୍‌ ବଡ଼ ସ୍ତକାରର୍‌ ଢେଇପାରେ — 


(୧) ପ୍ରକ୍ସତ୍ତ ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟ ସନ୍ଦୂର ନମ୍ୃମ୍ଭାନର ଦ୍ରବ୍ଯ ବା କାଢ ଅଦାର୍ଥ 
ମିଶାସାଇଥାରେ । 


(୨) ଖାଦ୍ୟରୁ ସାର୍‌ କନଷ କାଢ଼ ରଖିଚନବା । 
(୩) ନରୁର୍ଷଣ ବା ବପ୍ୁର ଗୁଣରେ ସୂଥକ୍‌ କରଣ । 
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(୪) ଖାଦ୍ୟର ଗୁଣରେ ଭଫାର୍ର କା ଳମ୍ପସ୍ରରର । 
(୫) ଭଲ୍ଲ ନାମକରଣ ବା ମିଥ୍ୟା ନାମକରଣ । 


ଏଇ ଅଅମିଶ୍ରଣ କଥା ଆଲୋଚନା କଲାଚବଳେ ସ୍ଵତଃ ଗ୍ରଶ୍ଧତ୍ଵଠେ, 
ଚେରେ ପ୍ତକାରର ଅଗମିଣ୍ଡଣଣ ହୋଇଠାରେ ! 


ଇଇଚ୍ଛାକ୍ୃତ୍ତ ଅପର୍ମ ଶ୍ରଣ- ଆମର ଝାଦ୍ୟଶସ୍ଯରେ ଆମେ ବାଲ, 
ଗୋଡ଼, ଘଥର, ଚିଅସ୍‌, ମାଝି, କାଦୁଅ, ଚକା, ମାବଂଲଗୁଣ଼, ଚକ୍‌ ଗାଉଡ଼ର,› 
କୋଇଲା, କାଠି, ଭୁଖା, ପଞ୍ଚ ପ୍ରଭ ତ୍ତ ମିଂଶଇପାରୁ । ଦୃ ଏଚ “ଶସ୍ଯର 
ଓଜନ ବଚ଼ଇବା ଗାଇଁ ଏହା କରଥାଆନ୍ତ୍ର । ନଚ୍ତଯବ୍ଯବଦାର୍ଯ୍ୟ ଦୁଧରେ 
ଗାଣି ମିଟଶଇବା ଗୋହିଏ ନ୍ତନ୍ଦନଆ କଥା । ଖାଇବା ଚେଲରେ ଖଣିଜ 
ଚେଲ, ସଞରେ ବଭନ୍ନ ଚି, ଗୁଆଘିଅଛଃର ଦାଲଦା ଛଷାକୁ ରଙ୍ଗ ଦଦେଇ 
ଅଚନକ ଖାଦ୍ୟତତଦାର୍ଥକୁ ଆକର୍ଷଣୀୟ କରଥାନ୍ତ । 

ଆକର୍ସୁ ଏକ ଅପମିଶ୍ରଣଧରନ୍ଧ ବଭ୍ତନ୍ତ ପୋକମର୍‌ ଞିଷଧ 
ଖାଦ୍ୟଶସ୍ୟ, ପରବା ଓ ଫଳରେ ମିଶିଯିବା, ବଶେଷ ଘ୍ରବରେ ଗେ 
ସାଇଡ଼ , ବଷାକୁ ଗୋକ, ମାଛୁ, ମଶା, ସିବାକୁଆ, ଅସରପା ଏରରକ 
ଝିଃପିଂ, ମୂଷା, ଝଠିକା, ସାଘ ସଭ ତ ଭଷାକୁ କନଷ ରଡ଼ ବଡ଼ ଲେକ 
ମୃଚ୍‌ବରଣ କରନ୍ତ । 

ଧାଉୁ ସହତ୍ତ ମିଶଣ ¬ ଗେଣୁଁ'ସାଇଡ଼ ରୁ ଆରୱସନକ୍‌, ଭାଣିରୁ 
ସୀସା, କଳକାରଖାଜାର ପାରଦ ଏବଂ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ବଶଷ୍ାକ୍ତ ଧାର ଖାଦ୍ଯରେ 
ବା ଘାଣିରର ମିଶିଯାଇଭାରେ ! 


ଖାଦ୍ୟଭ୍ଧକ୍ଯ ଓ ଟସଥ୍‌ରରେ ଆମେ ଲ କଳ ପଦାର୍ଥ ମିଟଶଇ ଗାରବା— 

ଗ୍ଵତ୍ବଳ୨ ଗହମ୍ଭରେ ବାଲ, ଚର୍‌ସ, କାଦୁଅ, ମାବଂଲ ଗୁଣ୍ଡ ସ୍ତତ୍ତତତ 
ଖାଦ୍ଯଣସ୍ୟର ଓଜନ ବଢ଼େଇବା ଗାଇ ମିଶେଇଥାଥନ୍ତ | 

ବେମ୍ମଜ—ନତଦ୍ଦନଆ ଦରକାର୍‌ ଖାଦ୍ଯରେ ବାଉ୍ତିଶ ଛତ ଗୁଣ୍ଡ, 


ଗଛର ଘତ୍ତଳା ଚେଲ ଗୁଣ୍ଠ ଢ଼ ରୁଟ କସଜରେ ଗଖେସାଟ୍‌ ଗୁଣ୍ଡ ସ୍ତଦ୍ତ ତତ ମିଶେଇ 
ଓଜନ ବଢ଼େଇଥାଅନ୍ତ । 
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ଉାଲି¬ଦରଡ଼ ଡାଲ ସନ୍ଧିର ଖେସାଗ୍ଵ ଡାଲ ଏବଂ ଡାଲିକ୍ସ 
ଲେଭଗୀପ୍ଵ କରବା ପାଇଁ ରଉତ୍ଭ ରଙ୍ଗ ମିଶେଇ ଥାଆନ୍ତ୍ର । ପୂରୁଣା 
ଫମ୍ପ ଲରା, ପିଭୁଳଥା ଖର୍ତଗ୍ବ ଡାଲରେ ଗ୍ରସାଗ୍ୃନକ ରଙ୍ଗ ମିଶେଇ ନୁଆ 
ଚକା ଡାଲ ରଙ୍ଗଦେଇ କରଥାନ୍ତ । ଏଥୁରେ କୋଲ୍‌ଃାର ରଙ୍ଗ ମଧ 
ଦେଇଥାନ୍ତ । 


ହ୍ୁଲଦୀ ଗୁଣ ¬ ଲେଡ଼୍‌ ନୋମେ୫ ଗାଉଡ଼ର, କରତ ଗୁଣ୍ଡ ସ୍ତଭ୍ଧତ 
ମିଶେଇଥାଆନ୍ତ । ରଙ୍ଗର ଦୃ ଏଚ ଜାଣିକା କଷ୍ଣ । 

ଧନଆ ଗୁଣ୍ଡ ଷ୍ାର୍ଚ, ସଶିଗୁଣ୍ଡ ତ୍ତ ବେର ଆଗ୍ମମରେ ମିଶେଇ 
ଦିଅନ୍ତ । 

ଲଙ୍କାଗୁ ଣ୍ଣ ¬ କରକଗୁଣ୍ଡ , ଇଃଗୁଣ୍ଡ ସଦ୍ଭ ତ ମିଶେଇଥଂ ଆନ୍ତ । 

ଗଢ ପଛ, ଗୁଣ୍ଡ ଗହ ¬ ଚ୍ବଂ ଦୋକାଜମାନଙ୍କରେ ଏବଂ ଦରେ 
ବ୍ଯବହୃତ ଦେଇଥିବା ଗ୍ଵ-ଗୁଣ୍ଡ ବା ତନ୍ତ ଗ୍ବଵ ଦୋକାନ, ସରମାନଙ୍କରୁ 
ସଂଗ୍ରଦ କର ଶୁଖେଇ ମିରେଇଥାଆନ୍ତ । ମୁଗ ଚ୍ଵେଗା, କର ଗ୍ତେଷା, 
ଭେନ୍ତୁଲ ମଞ୍ଚ ଗୁଣ୍ଡ ଶୁଖା ଗଚ୍ତର ମଧ ମିଚଶେଇଥାଆନ୍ତ । 

କଫ-¬ଖକ୍ର ଚୋଳ ଶୁଖା ଗୁଣ୍ଡଢ ଭେନ୍ତୁନ ମଞ୍ଜ ଗୁଣ୍ଡବର୍‌ ରଙ୍ଗ 
ଓ ବାସନା ଦେଇ କନୁ କଫିଗୁଣ୍ଡ ସନ୍ଧଭ ମ୍ଚିଶଇ ବଦେଇଥାଆନ୍ତ । 

ତସୋର୍‌ ¬ ଅଜେକ ସମ୍ମପ୍ଟରେ ନକ୍କଷ୍କ ଧରଣର ସୋରଷ ସନ୍ରରଭ 
ମିଶେଇ ଥାଆନ୍ତୁ, ମାଣିଆ ସନ୍ଧର, ପୁଁ କ୍ଲ ଗପି ଆର୍‌କମନ ମଞ୍ଜ ସନ୍ମରତ 
ମିଶେଇବା ବେଶ୍‌ ସାଧାରଣ କଥା | 


ଖାଇ ବାଭଵ୍ତେଲଏଥରେ ଅନକ ପ୍ରକାର ଖଣିଜରେଲ, ନକ୍ୃଷ୍ଣ 
ଧରଣର୍‌ ଭେଲ ଆରକ୍ତମମଜଚେଲ ମିଗଶେଇଥାଆନ୍ତ । 


ଲନ୍ତୁର୍ଣୀ¬¬ବ୍ତନ୍ନ ଖଶୁରବି, ଗ୍ଲାର୍ଚ ତ୍ତ ତ ଲଡୂଣୀ ସନ୍ଧଭ ମିଟଶଇ 
ବାସନା ଓ ରଙ୍ଗ ଦେଇଥାଆନ୍ତ । 


ମନୁ ରନ ଓ ଗୁଡ଼କୁ ଖାଲି ଦେଇଥିବା ମଡ଼ଫେଣା ସନ୍ଧଭ ଫଖଇ 
ଭଆର୍‌ କର୍‌ ଥାଆନ୍ତୁ । 
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ଭୁଧ ¬ ସାଦା ଶୁଣ କା ସଂନମିର ଗାଡ଼ଆ, ଗଥୋଖସ୍‌ ଣି, ଷ୍କାର୍ଚ, 
ବଜ୍ଗୁଗ୍ଧ କାଗକ, ଗ୍ୃଣ୍ଡଦୁଧହ ଭଲ ଦୁଧରୁ ସରକାଡଢ଼ି ଦେଇ ଲୋକଙ୍କ 
ବ୍ଯବହାର ଗାଇଁ ବଜାରକୁ ଗ୍ରଡ଼ନ୍ତ । 


ଦନ୍ଦୁ ¬ କଶେଷ ଭାବରେ ମଇଦା, ଣ୍ଲାର୍, ବୃଝିଙ୍‌ ଷେଷର, ଖାଲ 
କାଗଜ ପ୍ରଭ୍ଵତତ ବେଶ ଆଗ୍ଵମଚର୍‌ ମିଟଶଇ ଥାଆନ୍ତୁ । 


ଘଅ-ଖାଣ୍ଚ ଘିଅର ବନପ୍ପତ୍ତ ଦୁଷର ରବି, ଆଜୁଚକଃା, ସିଅର 
ବାସ୍ବା୍ଥାଇଁ ୫ାଇ ଭ୍ୁଖାରନ୍‌ ମିଶେଇଥାନ୍ତ । ଅନେକ ସମ୍ମସ୍ତରେ ପିଅର 
ବାମ ଦେଇ ପାନ ଫ୍ଟଃଇ ଦିଅନ୍ତ ! 


ଲଙଚ୍ଚାମରଚ-ଳାଲରଙ୍ଗର ଶୁଖା ଲଙ୍କାକୁ ଅଧକ ଆକ୍ରିର 
କରବା ପାଇଁ କ୍କ ମ ଲାଲରଙ୍ଗ ମିଚଶେଇଥାଆନ୍ତ । ଏଢାଚଡ଼ା ଶୁଖା 
ଲଙ୍କାରେ ଡାଙ୍ଗ, କାଠି ପ୍ତଭ୍ଵତ୍ତ ମିଟଶଇ ଥାଆନ୍ତୁ । 


କଞ୍ଚା ସାଗୁଆ ଲଇ୍କା¬ଅଧକ ଚଃକା ବେଖାଯିବା ପାଇଁ 
ସାଗୁଆରଙ୍ଗ ମିଶାନ୍ତ । ଷୋ୫ଳ, ଶାଗ, ସବୁଜ ତତ୍ପରଦାକ୍ୁ କ୍ରମ 
ସାଗୁଆ ରଙ୍ଗର ଭ୍ଵଡ଼େଇ ଠିକ୍‌ ଭ୫କା ତୋଳା ହେବାର ଅବସ୍ଥାରେ 
ରଖିଥାଥାନ୍ତ । ଏର ସୁହର ଦେଖାସାଉ୍‌ଥାଏ ସେ ହ୍ଠାର୍‌ ବାସି ବ। 
ଚଃକା ଜାଣିବା ମୁଦ୍ବଲ ହେଇଗଡ଼ । 


ବଛାକୋବ ପ୍ରଭ୍ଵତକୁ୍‌ ଭଃକା ଦଶିବା ପାଇଁ ଓ ଓଜନ 
ବଚଢ଼ଇବା ଗାଇ ସିରଞ୍ଜ ସାଢାସ୍ଯରେ ଦୁଷକ୍ତ ପାଣି ଭରଦଞନ୍ତ । 
ଉପରୁ ଭଃକା ଓ ଲୋଭମୀୟ୍ତ ଦେଖାଯାଉଥିଲେ ବ ବଳ୍ାକୋବକୁ କାଝିବା 
ସମ୍ମୃରେ ପର୍ବ ଗନ୍ଧରେ ଘରେ ଗଶିଦୃଏନ୍ନ । 


ଶାଗ ସ୍ତଭ୍ଵତତରେ ବାଜେ ଶାଗ, ଘାସ ପ୍ରଭ ଭ ମିଟଶଇ ସୁଦର ଭ୍ତବରେ 
ସ୍ଳଜେଇ ରଠଗିଥାନ୍ତ । 

ମାଂସର ପାଣି 6 ଗାଲରଙ୍କ ଦେଇ ବେଶ ଭଃକା ପର କର 
ଦତକନ୍ତ । ଏହାଳ୍ଡ଼ା ବଡ଼ଳ ବର୍ଡ ହଡେଉଥ୍ରବା ଖାସି ମାଂସରେ ବୁଢ଼ୀ ଚେଲ, 
ବୋଦା ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ମାଂସ ମିଶେଇବାର ଡ୍୍‌ବଦାହରଣ ବଡ଼ବାର ଧର୍ର- 
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La 


ପଡଛୁ । ଏଇ ବଟଗେଷଭ୍ବବରରେ ବଡ୍ର ବଡ଼ ସହରରେ ବେଶି 
ବେଖାସାଏ । 

ମାଳକ୍ସ୍‌ ର୫କା ଦେଖାମସିବା ତାଇଁ କ୍ୁଡ଼ିମ ରଙ୍ଗ ଇଂଜେକ୍‌ଃ କର 
ମାଛର ଗାଲକୁ ଲାଲ ୫କ୍‌ ୫କ୍‌ କରଥାଅନ୍ତ । 


ଅମମିଷ୍ରଣକା ଗ୍ବମାଜନଜେ ଏର ପ୍ରକରେ ଖାଦ୍ଯରେ ଅଖାଦ୍ଯ ଅଗମିଣ୍ରଣ 
କରନ୍ତ ଝସେ ସାଧାରଣ ମେକ ଜାଣିବା କଷ୍୍କର୍‌ ବ୍ଯାପାର ହେଇପଡ଼େ । 
କାଵିଁଦ୍ଧ ଜା ରଙ୍ଗ, ଆକାର ବାସ୍ବା ସାଧାରଣ ସମ୍ମତ୍ତା ରକ୍ଷା କର୍ଥାଏ, ରେଣୁ 
ଜାଣିବା ଙଂଷ୍କୁକର ବ୍ଯାାର ! 

ଆଗେ ସନ୍ଦ୍ର ସାଧାରଣ ଅମମିଣ୍ରଣ କଥା ଶନ୍ତା କରୁ ଚେବେ ଆମ୍ମର୍‌ 
କନଷଗନ୍ତ କଣୁଥ୍ନବା ବଜାରରୁ ୪୫ ଖାଦ୍ଯର ଜମୁନା ଆଣିଲେ ଛର୍ଣ୍ଣିର 
ସ୍ତବରେ ଗୋଵିଏ ଅପମିଶ୍ରଣ ଥବ । ଏକେଇ ଆମେ ଖାଉ୍‌ଥ୍ବା ଖାଦ୍ଯ 
ପୂର୍ଣ୍ଣ ଦୃଷ୍ଧ ରୁ ନମ୍ଲମାନର ସେଞ୍ିଥଥାି ଆମେ ନାଜାଦ୍ଦ ଗ୍ରେଗର୍‌ ଶିକାର 
ହେଉ । ଖାଦ୍ଯ ଅଗମିଷ୍ରଣ ଅଡୁର ଖାଦ୍ଯର ଷ୍ସ୍ାଣ୍ଡାର୍ଡ଼କୁ ନମ୍ବସ୍ରର୍‌ର 
କରଥାଏ । 

ବଡ ଦଡ୍ର ସହର କଥା ଧରନ୍ତୁ । ଅଚଜନେକ ସମ୍ମପ୍ଟଟର ଆଗମେ 
ସମ୍ବାଦତନ୍ପରୁ ଖବର ପାଉ ଟସ ଚତ ୫ର୍ଵେଗରରେ, ହଳଦ୍ଦ କାମଳ ପ୍ରଭ ତରେ 
ଅଖାଦ୍ଯ, ଅଷମିଷଣ୍ରଣ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ ମୃତ୍ୟୁବରଣ କରଥାନ୍ତ । ଅମମି୍୍ି ତ 
ଚଲ ବ୍ଯବହାର ସୋଗୁ ଦେହଡାଇ ଫୁଲ ଦେହରେ ଫ ୨ କଲଲ 
କ୍ଷେଡରେ ହୃଦ ବେମାସରୁ ମୃତ୍୍‌ବରଣ କରବା ଦୂୃଷ୍ପାନ୍ତ ରବ୍ଛୁ । ଡ଼ଏତତ 
ଛଷାକ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ Heart attackରରେ ମୃତ୍୍‌କର୍‌ଣ କର୍‌କା ପର ମନ୍ଦ 
ଫଳାଫଳ ଭତଚ୍ଛକ୍ଷଣାରୁ ବା ଅଲ୍ପ ସମୟ ମଧ୍ୟରର ହେଇ ନ ଗାରେ ସଦ୍ଧ 
କ୍ଷେଷରେ୨ କିନ୍ତୁ ଏଇ ସେ ଧୀଚରେ ଧୀରେ ଶସ୍ବର ବାକୁ କର 
ଵଉତ୍ନ ଗ୍ରେଗର୍‌ ଝିକାର କରେ ଏଥୁରେ ଭତିଲେମାନ ସନ୍ଦେହ ନାନି । 

ଗୁଣ୍ଡ ଦଳରେ ଅପମିର୍ଣ୍ଣି ଭ ଲେଡ଼୍‌ ୍ୋଗମେ୫ ଶସ୍ବର୍‌ରେ ବଷାକ୍ତ 
ପରଙିଁସ୍ବା କରଥାଏ । ଦେହର ଅଙ୍ଗସ୍ତରଯଙ କାଠି ର୍‌ ଦେଇସାଏ । 
କୋଲ୍‌୫।ର ରଙ୍ଗ ଓ ବଉତନ୍ବର ଗ୍ରସା୍ବନକ ରଙ୍ଗ କର୍କ୫ ଚମଭାଗ୍‌ର କାରଣ 
ଢେଇଥାଏ । 
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ଖାଇବା ଚେଲ ସନ୍ରର ମିଶୁଥ୍ରକା ଖଣିଜ ଚେଲ କର୍କ୫ ଚବମାଗ୍ଵ 
କରଥା ଏ । ଛଣେଷ ଘ୍ରବରେର ଦେଶୀ ରତା ମଦ ସନ୍ରର ବଡ଼ ଛଷାକ୍ତ 
ଉତ୍ତେଜକ, ଜୋର୍‌ ନଶାଷାଇଁ ମିଶେଇଥାଆନ୍ତ, ସାହାକ ଦୂଷ୍ଧ ଶକ୍ତ ନଷ୍ଟ 
କରବା ସଙ୍ଗ ସଙ୍ଗେ କଡ଼ ରଲକଙ୍କୁ ଷକ୍ଷାଘାଉ ସ୍ତଦ୍ଵ ଡରୁ ଆତ୍ାନ୍ତ କର ମୃତ 
ମୁଖକୁ ଚନଇଥାଏ । 


ସୋର୍ଷରର ନିଶତ୍ତଥବା ଆଜକିମନ ମଞ୍ଜି ବେଶ୍‌ ବଷାକ୍ୁ ଶଗ୍୍‌ର 
ଷାଇି, ନଚରଖି କର ଦେଖିଲେ ଭୁଝିଢଢେବ ଏହା ଶଷଚ୍ଛ କଳାର୍‌ଟର, 
ଗୋଲ ବା ରକ୍‌ କଣ ଜ୍ୁର୍ଦ । ଭେଣୁ ଜାଣିଲେ ସେ ଧରଣର ସୋରଷ 
ବ୍ଯବହାର କରବା ଅନ୍ତରର । 


ଖେସାଗ୍ଵ ଡାଲ ପଷ୍ଷାସାଇ ଗରଦ୍ଵ ତ୍ତ କରେ । ଏହାକ୍ସୁ ହଉଡ଼ଡାଲି 
ସତ୍ରର୍ତ ମିଶାନ୍ତ ¬ ଡାଲର ଅକାର କୀଳା ଗର । ଗ୍ରେଃଗୁଡ଼କ ମମ୍ଲୁରଡାଲ 
ପର ଓ ବଡ଼ ଫାଳ ହରଡ଼ଡାଲ ଷର । 


ରବ” ଗୁଣ୍ଡଚର କେତକ କ୍ଷେତରେ ଓଜନ ବଢ଼େଇବା ତାଇଁ ଲୁଢା 
ଗୁଣ୍ଡ ମିଚ ଶଇଥାଆନ୍ତ । ରେଚବେ ଗ୍ୃ” ପତ୍ତକ୍ସ୍‌ କାଗଜ ଉ୍୍‌ଷରେ ଭାଳି 
ଚୁମ୍ବକ ଭ୍ଲୁଲଲେଇବଦେଟଲେ ସହକନରେ ଅଲଗା ହୋଇଯାଏ ଓ ଅଗମିଣ୍ଡଣ 
ଧରାଗଡ଼େ । 


ଏରଗଞ୍‌ ଞ୍ଜ କ୍କ ବାଜରା ସନ୍ତର ମିଶେଇ ଥାଆନ୍ତୁ । ଏର୍‌ଗଝ୍‌ ମଞ୍ଜ 
ପାଣିରେ ଭ୍ରଟସ ଏବଂ ବେଶ୍‌ ହାଲକା । ମାଝି, ଗୋଡ଼, ମାବଲ ଖୁ, ପଥର 
ଅକ୍ସର୍ନ ସ୍ତଭ୍ରତତ ବାରୁ ସଫାକରହେବ । 


ଏଚବ ଅସାଧୁ କ୍ଯବସାୟ୍ୀମଭାଟନ କୋଲ୍‌ଃାର ରଙ୍ଗ ଭଜା ଡାଲରେ 
ଏବଂ ଗୃ” ଗୁଣ୍ଡଚର୍‌ ମିଗେଇବା ପାଇଁ ଗଚଉ୍‌ନାଦାନ୍ତ । ଗ୍”କୁ ଓଦା ବୃିଂ 
ଗର ଉ୍୍‌ଷରେ ରଖିଲେ କୋଲ୍‌ାର ରଙ୍ଗ ଭୁଝାପଡ଼ବ । ରଙ୍ଗ ବ୍ରଝିଂ 
ଗେର ଉପରେ ବେଶ୍‌ ଭଲରେ ଲଗିଯିବ । 


| ଗୁଡ଼ ଓ ଦଡଳପୀ ଗୃଣ୍ଡରେ ଦ୍ଦଆସାଡ୍‌ଥ୍ରବା ବଷାକୁ ରଙ୍ଗ ଜାଣିବା 
ପାଇ 5 ୯ ୯. ଆଲ୍କୋହଲ୍‌ ମିଶେଇବେ । ଭା ପରେ ଭଲରେ ହଗଲଇ 
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ଦ୍ରାଇଡ଼ୋକ୍ଲୋରକ୍‌ ଏସିଡ଼ କେଇ ଠୋଷା ମିଶେଇବେ । ଗୋଲୀ 
ରଙ୍ଗ ଢେଲେ ଜାଣିଲେ । ମେଖନଲ୍‌ ଏଲୋ (Metanil yellow) 
ମିଶିଛୁ। 


ଦୁଧ ଓ ଲଦୂଣୀରେ ସାଧାରଣତ୍ତଃ ଶ୍ତ୍ରାର୍ଚ ମିଶେଇଥାନ୍ତୁ । ଜାଣିବା 
ଭାଇଁ ନମ୍ବଜାରେ କେତେ ଠୋଷା ଅଇଓଡ଼ନ୍‌ ଦଅନ୍ତୁ— ଣ୍ଟରାର୍ଗ ମିଶିଥୁଲେ 
ମୀଳରଙ୍ଗ ଦ୍ରେବ । 


, କଫି ଷାଉଡ଼ରରେ K. Mnoy-Solution ମିଶେଇବ ! ଭା” ରରେ 
କେଚରେ ଭ୍ଳଦ୍ଦା ଅନ୍‌ ଦେଲେ ମାଳରଙ୍କ ଦେଇପିବ । ସାଦାଦ୍ରାରା 
Starch ମିଶିବା ବୁଝାସିକ । 


ଖସୋରଷ ଢେଲରେ ଅଜିମନଜ୍‌ ରେଲ ମିଟଲେ ଥାଅନ୍ତ । 
5୯. € ନମ୍ନା ଚେଲରେ 5 ୯. ୯ ନାଇଝହିକ୍‌ ଏସିଡ଼ ମିଶେଇ ୬ 
ମିଳଝ୍‌ ଗରମ କରକଦ । ଅଜିମନ ଚେଲ ମିଶିଥୁ୍‌ଲେ ଲଲ ରଙ୍ଗ 
ହେଇପିବ । 


ଲଙ୍କାରେ ରଙ୍ଗ ମିଶେଇଥୁଲେ, କଳାରେ Liquid Paraffin 
ଭଉଜେଇ ସସ ଷିଦେଲେ ରଙ୍ଗ ତ୍ଣଳାରେ ଲାଗଯିବ । 


ଅଟଚନେକ ସମଗ୍ଟରେ ବଉତ୍ତ୍ର ମିଠା, କଶେଷକର ଳଡ଼, ଜଲବ, 
ଭୁଦ୍ଧଆ, ଘଲଞନ୍ତ ତତ୍ଵ ତରେ ଉ୍‌କ୍ରଃ ଲାଲ୍‌ ବା ହଳପୀରଙ୍କ ଦେଇଥାଅନ୍ତ । 
ଛେନା ଜିଠାକୁ ଅକର୍ଶଣୀଷ୍ଠ କରବା ପାଇଁ ଏବେ ଵଭ୍‌ନ୍ର ରଙ୍ଗ ଦେଇ 
ଆକର୍ଶଣୀପ୍ କରୁଚନ୍ତି । ଆଇସ୍‌ର୍ଡ ମରେ, ଆଜୁଦମ୍ଭରେ ରଙ୍ଗ ଦେଇ 
ଲେଉମୀଗ୍ବ ' କରୁଜନ୍ତ । ଆଇସ୍‌ ହଁ ମ୍‌ ଲେଚବନ୍‌ର୍‌ସ ଗ୍ରଭ୍ଵତ ନୁଆଙ୍କର 
ଅତ ପ୍ରି ସ୍ଵ କନଷ । ଏଇ ରଙ୍ଗ ପିଲାମ୍ମାନଙ୍କ ସ୍କ ସ୍ଥ୍ୟଗାରି ଅତ୍ଯନ୍ତ ଖଗ୍ଵ । 
ଭ୍ତରକାର, ଗିର ମଧ ଏଇ ରଙ୍ଗର କାଦ୍ଷଡ୍ନ ।. 


ଝ୮୯୬ର୍ର ଖାଦଯ ଅଗମିଷ୍ଣଣ ଉରେ ଆମ୍ମର୍‌ କେରେଗୂଡ଼ଏ 
ନୟ୍ଟମ ରନ୍ଧ୍ର । ୧୯୫୪ ରେ ଖାଦ୍ଯ ଅଗମିଶ୍ରଣ ଜଗରେ ଆଇନ ସମଗ୍ର 
ଚଦେଶ୍ଡରେ ଲାଗୁ ଦେଇଚୁ । ୧୯୫୫ ଖାଦ୍ଯ ଅତନିଣ୍ରଣ ନସ୍ୃମ ଗ୍ଵଲ୍ଟଢ଼େଲ୍ା । 
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ଏଥ୍ରାଲି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବର୍ଗର ଜନସ୍ସାଥ୍ୟ ଇନ୍‌ସଗଲ୍ବର, ଡାକ୍ରର୍‌ ଏଇ 
ଅଗର୍ଧୀମାନଙ୍କୁ ଧରବାର ଏବଂ ଖାଦ୍ଯ ନସ୍କ୍‌ କରଦାର ଅଧ୍ବକାର 
ପାଇଳନ୍ତ । କେଉ୍୍‌ କେଉ୍ଵ୍‌ ୍ରାନରେ ବଚଶେଷକର ସାହା ଓ ଲୋକ ସମ୍ଭାଗମ 
ଯ଼ାନରେ ଗର୍ବ ଓ ବାସି ଖାଦ୍ଯ ନଖ୍ଟୁ କରକାର ପ୍ରଥା ପ୍ରଚଳନ ରନ୍ଧଚୁ । 
ସହରମାନଙ୍କରେ ମାଛ, ମାଂସ ଗ୍ଭ ତତ୍ର ସିଲ୍‌ ଦେଲା ରେ ବନ୍ଧି 
ହେବାର ସ୍ତଥା ରନ୍ଧଛୁ ? କନୁ ଖାଦ୍ୟ ଅତମଣ୍ରଣ ନୟ୍ବମଦ୍ଧାଗ୍ଵ ବନ୍ଦ କରବା 
ଖ୍ବ୍‌ କଷ୍ମ । ଖାଉୀଙ୍କର ଏ କ୍ଷେତରେ କର୍ଥି କମ୍‌ ଦାବ ନାହିଁ । 
ସେଞ୍ଵ୍‌ ଠାରେ କେ/ଣସି ସନ୍ଦେହଜନକ ଖାଦ୍ୟ ଦେଖିଚଲଲେ ବା କଣିଲେ ରା”ର 
ପ୍ରଭଚଗ୍ଧଧ କର ଦୋଶୀକୁ ଶାହ୍ଥି ଢେବା ତାଲ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ କଘ୍ରଗକୁ ଜଣେଇବା 
ଉ୍‌ଚର୍ତ । ଏ ବଷପ୍ଟରେ ଜନମର ସୂର୍ୟ ହେବା ଓ କନଚେରନା ସୃ୍ଣ 
ହେବା ନଢାତ ଦରକାର । ଲୋକଙ୍କର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରଷା ଗାଇ କେବଳ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ଯ 
ବଵଘ୍ରଗ ନ୍କୁ, ଖାଉ ଓ କ୍ଯବସାପ୍ୀ ସମସ୍ତଙ୍କ ମଚନାଭ୍ରବ ବଦଳବା 
ଦରକାର । 
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as 4] 


ଚଳେରେକ ଲୋକଙ୍କର ସେଉ୍୍‌ ଗୁଡ଼ା ଖାଦ୍ୟ ଜ୍ବର ବା ଖାଦ୍ଯ ଶ୍ରେଣୀରେ 
ଅନ୍ତଭ୍ଧ କୁ ଦେଇନ, ସେଗର ଗଦାର୍ଥ ଖାଇବାର ପ୍ରବଳ ଇଚ୍ଛା ଉଠେ । 
ଏଇ ଧରଣର୍ତ କ୍ଷଧା ବ୍କ୍ସତକୁ ଇଂଗ୍ବଜୀରର୍‌ ୯୯ କ୍ଲଦ୍ଦନ୍ତ । ଏଇଅ ଗୋଝିଏ 
ଲଂଝିନ୍‌ ଶବ୍ଦରୁ ଉପ୍ପତ୍ତି । ଲାଝିଜ୍‌ରେ ମାଗତାଇ ନାମକ ଗୋହିଏ ଗକ୍ଷୀ 
ଗ୍ଵେରେଇ ଲୁଚେଇ ମାଝି, ଗୋଡ଼, କାଠି, କୁଖା ସ୍ତଦ୍ତ୍ୃତ୍ତ ଖାଏ । ସ୍ରକ୍ଧର 
ଖାଦ୍ଯ କଦଳରେ ଏଇ ଧରଣର ଅଖାଦ୍ଯ ଖାଏ । ସେଚକାଣସି ପ୍ରାଣୀ 
ଲଗାଏଚ୍ତ ମାସେ ଧର୍‌ ସନ୍ଦ ନଖାଇବା କନଷ ଖାଦ୍ଯ ରୁଚେ ଗ୍ରହଣ କରେ, 
ବେବେ ଭାକ୍ସୁ ଅଉ କହନ୍ତି । ଏ ବଶପ୍ଟରେ ବଡ଼ ଗବେଷଣା ହେଇଛ୍ତୁ ବା 
ହଦେଉଛ୍ତ କନ୍ଧ ଏ ଧରଣର ସ୍ତବ୍ଧତ୍ତିର ସ୍ତକ୍ସତ୍ତ କାରଣ ଜଣାସାଇନ । 


ସେଜ ମାନଙ୍କର କ୍ଷଧା କକ୍ସତ୍ତ ଢ଼ୋଇଥାଏ ସେମଭାଚନ ବାଲ, ମାଝି, 
ଚୂନ, ଇଃ, ଭଳକ, କୋଇଲା, ଷାଜ୍ଵଶ, ଗେନ ସିଲ, ସିଲଃ ଖଡ଼୍‌ା ଗଛର 
ବକଳ, ସେକୈ!ଣସି ଘଇ୍ତର, କାଗଜ ପ୍ରଭ ତ୍ତ ଖାଇବାର ସ୍ରକଳ ଇକ୍କାରେ 
ଖାଇସାଆନ୍ତ । ଏଇ ଧରଣର କନଶଷ ଖାଦ୍ଯ ଉ୍୍‌ପଃସାଗୀ ନୁହ; ସୁସ୍ଵାଦ 
ନ୍ତ୍‌ୱର୍ହ, ଅଗର ପକ୍ଷରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଅଭ୍ତୟନ୍ତ କ୍ଷତକାରକ । ଏଗରକ କାନୁକୁ 
ଖୋଲ ଚଖୋାଲ ଏଗର୍‌ ଖାଇଥାଆନ୍ତ ସେ କାନ୍ଥ ଷଡ଼ବା ଅବସପ୍ରାକୁ ଆସି- 
ଘାଇଥାଏ ! ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଗାଲି ଅନ୍ରଭକର , ବଦଦଜମକାସ୍‌ କାଣି ମଧ୍ଯ ରଲେକେ 
ଖାଇ ର୍ଵଲଥାଆନ୍ତ । ଶୁଣିଲେ ଆଣ୍ଡର୍ସ୍ଯ ଲଗିବ ଓ ହସ ଲଗିବ, କନ୍ଧ ବକ୍ଧତ 
କ୍ଷଧାରର୍‌ ଲୋକେ ଏଇ ଧରଣର କରରଗ୍ଟଲନ୍ତ୍ର । ଚାଙ୍କର ଖାଇବାକ୍ସ ଇଚ୍ଛା 
ଥୁଲେ ସନ୍ଦ ଏସର୍ୁ ନ୍ଥାଆନ୍ତି, କେବେ ଗ୍ରାଗଳ ଗର ଦେଇସାଆନ୍ତ । 


ଏଇ ଧରଣର ଅସ୍ଵାଘ୍ରଦକ ଇଚ୍ଛା ବଶଷ ଭ୍ବରର ଗର୍ଭବଙ୍ର ହ୍ଵୀ- 
ରଲୋକମ୍ମାନଙ୍କଠାରର୍‌ ଓ ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ନୁଆଙ୍କଠାରେ ପ୍ରବଳ ଭ୍ରବରେ 
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ଦେଖାସାଇଥାଏ । କେଚେକ ଵେନ୍ପରେ ଏମାଜଙ୍କର୍‌ ଇଚ୍ଛା ହୁଏ ଗ୍ୃଉ୍ତଳ 
ରଗ୍ଵବେଇବା ପାଇଁ, ଚୋ୫ାବର, ଗୋଶାମୂଗ, କୋଳଥ ସ୍ତଭ୍ଵଭ ରଡ଼ ରଡ଼ 
ଚଗ୍ଵବେଇ ଥାଆନ୍ତ । 


ଏଇ ଧରଣର ଅଷ୍ତାକ୍ୃତତକ ଇଚ୍ଛା ଆମେ ଆମ୍ଭ ଧମ୍ବିପ୍ର୍ତକମମଭାନଙ୍କରେ, 
ଗୌସ୍ବଣିକ ଗଲ୍ଧଃର ଶୁଣିବାକୁ ଗାଉ । ଭଗବାନ ଶ୍ରକ୍ସଷ୍ଣଙ୍କର ଅତ୍ତରକ୍ତ 
ପ୍ତ ଲଡୃଣୀ ବଡ଼ ପରମାଣରେ ଖାଇବା ଉଦାଡ଼ରଣ । ୨-୩ ଚର 
ମାଂମାଃନ ଗର୍ଭାବ୍ଥାତର ଖଡ଼୍‌ ତଳକ ଗର୍ତ ଖାଇଦାକ୍ସୁ ମନ ନଳାନ୍ତ । 
ଏଥରକ ଗୋବର ଲଗା ପିଣ୍ଡା ଚାଡ, ମାହି ଖୋଲ ଖାଇଡ୍ାର ଦୃଷ୍ଟାନ୍ତ 
ଅନେକ ଜାଗାରେ ଦେଖିବାକୁ ମିଳେ । 


୧ରୁ ୪ ବର୍ଷ ବସ୍ତସର ପିଲାଙ୍କର ମାଝି, କାଦୁଅ, ଗ୍ରା, କାଗଜ 
ପ୍ରସ୍ତୃତ ଖାଇବା ଗୋଝିଏ ସାଧାରଣ ଅଭ୍ଯାସ । ଡୁଏତ୍ତ ପିଲାଙ୍କର ଏଇ 
ଅଭ୍ଯାସ ସେ ସ୍ବାତ୍ରବକ ନୁଗହଁ ମାଂମାନ ସେ କଷ୍ଟ ରନ୍ଧା କରନ୍ତନ୍ଧ ଏବଂ 
ଚବଶ୍ବ ସ୍ବାଭ୍ଵଦକ ପ୍ତବରର ଚେଇଥାଆନ୍ତ । ପିଲାଝିଏ ଘର ଭଭତ୍ତରେ ବଢ଼ି 
ଉ୍‌ଃଠ କେଃଇ ଆଶା-ଭରସା ଚନେଇ । ସେ ବଢ଼ିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଚାର 
ଅନ୍ଲଭୁଭ ପ୍ରଦତ୍ତ ବଢ଼ି ଗ୍ଵଲେ । ଭାର ପ୍ରଥମ ଆନନ୍ଦ ପାଇଲା ପର ଦେହର 
ଅଂଶ ଦେଲା ପାହି । ରେଣୁ ଅଜ୍ଞ ପିଲା ସାହା ପାଏ ପାଝିରେ ପୁର୍ଵଏ । ବଷ 
ଢେଉ, ଅମୃଭ ଢେଉ, ପିଚା, କଷା, ମିଠା-ସରୁ ଅଜାଣଭରେ ଭା”ର ଡାଇ 
ଅଣ୍ଡାଲନ୍ନଏ ପାଵକ୍‌ । ଗ୍ରରୁଣ୍ଡିବା ଦଦଜଠାରୁ ୧ te ବର୍ଷ ବସ୍ତସ୍ଭ ଯାଏ ଏଇ 
ସ୍ବାସ୍ତଦକ ଅବ୍ଥାରେ ନଆସାଏ । କନ୍ତୁ ୧ ୧/୬ କର୍ଷ ବପ୍ୃସ ପରର ସନ୍ଦ ପିଲ୍ମର 
ଏ ଅଭ୍ଯାସ ରନ୍ଦ୍ଲ୍ଭ ନର୍୍ତି ଭ ଘ୍ରକଚର ଏ ଅଭ୍ଯାସ ସ୍ଵାଭ୍ରଦକ ଜଲୈ ଏବଂ 
ସ୍ଡାସ୍ଥୟଗଙ୍ତ ଅସୁବଧା ଅଛୁ କୋଲ ଭ୍ରବବାକ୍ୁ ଡେବ । ଗଚ୍ଚକଷଣାରୁ କଣା- 
ପଡ଼ଛୁ ଚପ ଖାଦ୍ୟରେ ଲୋ'ହ, କାଲସିଗୃମ,ୁ ମାଗ୍ରସିସ୍ଟମ ଅଭ୍ରବ ଦେଲା 
ମାଝି ଖାଇବାର କାରଣ । ଚଢେଣୁ ଲୋଡ ବହିକା ବା ୫ନକ୍‌ ଦେଇ ଏ 
ଅଭ୍ଯାସ ଜଡ଼ଇବାର ଚେଷ୍ଟା ଅଚନକ କରଥାଆନ୍ତ । ` 


ଆଦ୍ଧବାସୀଙ୍କ ଉତ୍ତର ପିଲାକୁ ମାଝି ଶ୍ଆଇବାର ସ୍ତଥା 
ରବର । ରୋଚଡ଼ସିଆ, ଷୂଝଂଆଫ୍ର କାଠ କଙ୍ଗୋ, ଉତ୍ତର ପର୍ଣ୍ଣ ମ ଅର୍ଫ କା 
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ଭ୍ ତରେ ଅନେକ ସରକାର ବଶ୍ଟାୱ ଏଇ ମାଝି ଖାଇବା ଉପରେ ରନ୍ଧନ । 
ଷୂଜା-ଅଇ ନା-ଭକ୍ତ ସନ୍ତକ କୈଶସି ଶୁଭ ଦ୍ଦ ନରେ ମାଝି ଖାଇଥାଆନ୍ଧ । 
ଏପରଳ ଗ୍ରେଷ କୋଲର ଚୁଆକ୍ୁୁ ମଧ୍ଯ ମାହି ଚଚଇଥାଆନ୍ତ ଏବଂ 
ସେମ୍ଭାନଙ୍କର୍‌ ଅନ୍ଧଛ୍ତଶ୍ଟାସ ଦେଲ ମାଝି ଖ।ଇଲେ ବଡ଼ୁ ପ୍ରସନ୍ତତ୍ୀ ଦେବ ଏବଂ 
ପିଲା ଜନ୍ତ୍ର ଘରେ ମାଝି ଖାଇଟଲ ଷୀର ମଧ୍ଯ ଭଲ ଦେବ । ଵସୁୁଧା ଦେଲା 
ଉ୍‌ବର ଫଳୋଗ୍ରାଦକସେଇ ଆଦର୍ଶ ଜେଇ ତାଙ୍କର ଅ୍ତଛତଶ୍ଠାସ । 
ସେଵ୍‌ ଗର୍ଭଦଙ୍ରାମାନଙ୍କର ଏର ବକ୍ର ଇଚ୍ଛା ଥାଏ, ସେମାନଙ୍କର ଦ୍ରସ୍ତାକ 
ନେଇ ନଦଖାସାଇଛୁ ସେ ସେମ୍ମାନଙ୍କ ଗଖାଦ୍୍ଯରେ କାଲସିସ୍ଟମ ଓ ଲୋ ହର 
ଅଭାବ ରନ୍ଧନ ଏବଂ ଖାଉଥ୍ରବା ଖାଦ୍ଯ ସଟଚଥସ୍ତ୍ କାଲୋଙ୍୍‌ୟୁକ୍ତ ଲ୍ତୁଡୈ । 
ଏଇ ଧରଣର ଦ୍ଵୀଃଲ୍ମକମ୍ାନନେ ଅଷସ୍ପଷ୍ପ ର୍ନ ଭ୍ରେରିଥାଆସ୍ତ ଏବ ବଭନ୍ତ 
ଗ୍େଗର ଶିକାର ଦୃଅନ୍ତର । ଗଚବଶଣାରୁ କଣାସାଇଛୁି ସେ ଏଇ ଧରଣର 
ବକ୍ସ ଖାଦ୍ୟାପ୍ରସର ସ୍ରଧାନତ କାରଣ ବେଲା ଖାଦ୍ଯାଭ୍୍ବ ଓ ଅଗପୃସ୍ପୁ । 


ଏ ସମ୍ଭସ୍ଯାର ସମାଧାନ ପାଇଁ ଗଶୁମାନଙ୍କ ଉ୍୍‌ଷରେ ଗବେଷଣା 
କର ଜଣାଗଡ଼ରୁ ସେ ଖାଦ୍ଯାଘ୍ରକମ୍ଧ ଏଇ ସ୍ତବ୍ଧର୍‌ି ଢଡ଼େଇଥାଏ ଏବଂ 
ସେମାନଙ୍କୁ ଉପୟୁକ୍ତ ଖାଦ ଦେଗଟଲେ ଏଇ ଧରଣର ପ୍ରଦ୍ଧତ୍ତି ଗ୍ଵଲସାଏ । 
କେଚକତେକ ଦେଶରେ ବେଖାସାଇଛୁି ସେ ଟାଦ୍ଯରେ କଙ୍କ (Zinc) 
ଅଘ୍ଭବରେ ଏ ସ୍ତବ୍ଧଶ୍ଠି ଜାରିଥାଏ ଏବଂ ଖାଦ୍ଯଚର୍‌ ଫା ମିଟଶଇଲେ 
ଠିକ୍‌ ଅଭ୍ଯାସ ଫେରିଆସେ । ଲୌ'ହର ଅଭ୍ରବ ସୋଗୁ ଏ ସ୍ତଚ୍ଧତ୍ତି ବା 
ଏଇ ପ୍ତବ୍ଧଣ୍ତି ଛସାଗୁ ଲୋଡ ଅଭ୍ତବ ଦୁଏ ଏ ଛତଷମ୍ଟର୍‌ ମଭ୍ତବଦ୍ଧିଂଧ 
ଅଛୁ । 

ଗରାାବସ୍ଥାରେ ସେଉ୍ଵମାନଙ୍କର ମାଝି, ଚୁନ ସ୍ତତ୍ତୃତ ଖାଇବାର 
ପ୍ରବୃତ୍ତି ଥା, ପିମ୍ମ ଦେଲ୍ଲାଘରେ ସେମାନଙ୍କ ଅଭ୍ଯାସରେ ଗରବଞ୍ଚିନ 
ହେଇଛନ୍ତି । 


କନ୍ତୁ ନୁଆତ୍ମାଚନ ମାଝି ଖାଇଲେ ବଡ଼ ସମସ୍ଯା ସୃ ଡ଼ଏ । ଖୁବ୍‌ 
ବକଡ଼ ପର୍‌ବାରଚର୍‌େ ସେଉ୍ଵିଠି ପିଲାଙ୍କ ସନ୍ପ ଠିକ୍‌ ଘ୍ରବକେ ଜେଇ ଦ଼୍ଏଳ 
ପିଲାଙ୍କର ସୁୁକ୍ଯବ୍ଥା କରକାରେ ବଡ଼ୁ ଅସୁବଧା, ସ୍ଵାହ୍ମୀ ସ୍ବ ମଧ୍ଯରେ 
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ମଚଜାମାଲନ୍ୟ, ଭଣେଷରଃ କାମ କରୁଥ୍କା ମା”ମାନଙ୍କ ଷେଡ୍ରେ ନୁଆ- 
ମାନଙ୍କ ଏଇ ମନ୍ଅଭ୍ତୟାସ ଶେଷ ଭ୍ରଦନରେ ପରଲକ୍ଷିତ ଦଡୁଏ । ଏଦାଳଡ଼ା 
ଖଦ କ୍ଯବଧାନନ୍ର ପିଲ୍ଲା ହେଲ, ମା? ଯଦ୍ଦ ସବ୍ଧୁଟବଳେ ବରଉ୍ତଲ୍ଲ ସ୍ତକାର 
ଗୋଗ ଭ୍ରେଗୁଥାଏଚ ଦସ୍‌ ପିଶାଲରେ ଅଡ୍‌ମିସନ ଜେଇଥାଏ କମ୍ବା 
ପିଲା ଗ୍ର ଥଲ୍ନନକଚଳେ ଆଉ୍‌ ଗୋଝିଏ ପିଲା ଢେଲା ସେ ଷ୍ଷେନରେ ପିଲ 
ଅସଢାସ୍ୃ ମଃନେକରେ । ଏପରକ ବେଖାସାଇଛୁ ସେ ସଦ୍ଦ ନୁଆଝି 
ମା, ବାଠା, କେଃକମା, ଜେଜେବାପା, ଏରଳ ଘରର ସେ କୋଣସି 
ପ୍ରି ସ୍ଵ ବ୍ଯକ୍ତଠାରୁ ଦୁରେଇ ରହେ, ଚତ୍ତଚବେ ଭା ମନରେ ସେଉ୍‌ ଅସଭ୍ତଦ, 
ଅଶା୍ଡ ଦୁ ଏ କାର ପୂରଣ ପାଇଁ ସେ ମାଝି ଖାଇକା ଅଭ୍ଯାସ, କରଥାଏ । 
ଅନେକ କ୍ଷ ୟରେ ଦେଖାସାଇଛୁ ସେ ସନ୍ଦ୍ର ବସାର ବାରମ୍ଭାର ବଦଳା 
ହୁଏ, ଚେବେ ଚାର ଗ୍ତଭ୍ରଦ ମଧ ପିଲ୍ବ ଉପରେ ୭ଡ଼ଥାଏ । କାରଣ 
ପିଲା ଭା'ର ରର ଗେଲଜାଗା, ଅଡ଼ିଆ, ଗଛ, ବୃକ୍ଷ ମନେ ମନେ 
ଟଖୋଜୁଥାୟ । ସଦ୍ଦ ପିଲକ୍ସ ହୁଠାର୍‌ ବ୍ଯବଢାର ଖୁବ୍‌ କଡ଼ା କର୍ରଗଲା ସେ 
ମଧ ମାଝି ଖାଇଥାଏ ! 

ମାଝି ଖାଇବା ଦାର୍ଵ ମାନସିକ ବଛକ୍ଧତ, ରୁଆ ପ୍ରଭ୍ବତ୍ତ ପିଲା 
ଢଦେବାର ବେଖାସଯାଇଥା ଏ । ଅନକ ସମସ୍ତ କାନୁକ୍ସ ଖୋଲ ଖାଇବାଦ୍ରାଗ 
କାନର ତ୍ାଷ୍ସୁରଚରେ ଥବା ଲେଡ଼୍‌ ଚ୍ରେନର ଷ୍ଷତ୍ତ କରଥାଏ। ସେଉ୍୍‌ 
ଦୁଝଳ ତୁଆମାନେ ମା, ବାପାଙ୍କ ଉତର ବେଶି ନର୍ଭରଶୀଳ, ସମାନେ 
ଏଇ ଧରଣର ଅସୁକଧାରୁ ଭ୍ରୋଗନ୍ତର । ଗୋହିଏ ପରବାରର ବର୍ଷକରୁ 
୩ ବର୍ଷ ବସ୍ତର ପିଲା ଯନ୍ଦ ଏଇ ମନ ଅଭ୍ଯାସ କରୁଥାଏ । ଚେବେ ସେ 
ଅରକାରର ଅନ୍ଯ ପିଲ୍ଏ ମଧୟ ନଦଖି ଦେଖି ଏଇ ଅତ୍ଦ୍ଯାସରେ ଅଭ୍ଯସ୍ତ 
ହେଇଥାଆନ୍ତ ଏବଂ ଅନ୍ଯ ପିଲାମାନଙ୍କର ଏଇ ଅଭ୍ଯାସ ଡେବା ଛର୍ଣ୍ଣ ର 
ଭ୍ବବଚର ଅଧ୍ବକ । ଏକ ବରର ବର୍ଷ ବସ୍ୃସର୍‌ ପୁଅପିଲମାଜଙ୍କ ମଧ୍ଯରର୍‌ 
ଏଇ ଅଭ୍ଯାସ ଅଧ୍ବକ । ଇତହାସ ସନ୍ଦ ମାଂ” ଓ ବାପାଙ୍କର ଭଲରେ 
ଲଆସାଏ, କେବେ ବଡୁ କ୍ଷେନ୍ତରେ ପିଲାଙ୍କ ମା” ଓ ବାଗାମ୍ମାନେ ଚୁଆ 
ଦ୍ଦନଚର୍‌ ଏଗର ମାଝି ଖାଉ୍‌ଥ୍ରବାର ରୁଝାଯାଏ । 

ଏଇ ଧରଣର ଅଭ୍ଯାସରୁ ଛୁଆମ୍ମାଳେ ସାଧାରଣତଃ କରନ୍ତୁ ଖାଇ- 
ପାରନ୍ତନ୍ ଏବଂ ଦ୍ଦନକ୍ସଦ୍ଧନ ଦୁବ ଦେଇଅଡ଼ନ୍ତ । ଗଁ ଗହଲର୍‌ ମାଂମାନେ 
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ନଖ 


ଘବନ୍ତ୍ର ସେ ପିଲାକୁ କଏ ଆଖି କରୁ ବା ଗୁଣି କରର ସେଇ ଅନୁସାଗର 
ସେମ୍ମାଜେ ଝଡ଼ା, ମୁଙ୍କା କରନ୍ତ | ମାଝି ଖାଇବା ଅଭ୍ଯାସ ସୋଗୁ ପିଲ୍ମମାନେ 
ଦୁଝ୍ବଳ, ରକ୍ରପ୍ପୀନ ଓ କ୍ମି ଦ୍ରାଗ୍ବ ଆନ୍ତାନ୍ତ ଦେଇ ପେ ଗଣ୍ଡଗୋଲରୁ 
ସ୍ତେଗୁଥାଆନ୍ତ୍ର । ରକ୍ତସ୍ସୀନଚ୍ତାର ସ୍ତଧାନ କାରଣ କ୍ମ୍ଭି ବା ଲେଡ଼୍‌ ପଏଜନ୍ତଂ । 
ଭଙ୍ଗା ଦାଣ୍ଡ `, ମାଠିଆ ପ୍ରତ୍ଵ ଭ୍ ଓଗ୍ଵବଉଥୁବା ପିଲଙ୍କର୍‌ କଙ୍କ ର ଅଭ୍ବକ ବେଶି 
ଦେଖାସାଏ । ଏଇ ପିଲ୍ଲମମାଟନେ ଦ୍ଠାଳ୍ତ ଗ୍ରଗିସାଆନ୍ତ। ଅନେକ ଷେଞ୍ତରେ 
ହାଇ ମୁଠା ମ୍ଭଠା କରି, ଆତି ଲେଉଟଃଇ ଦେଇ, ଛ୭ଃଶ୍ଟାସ-ପ୍ରଶ୍ଡାସ 
ଗୋକଷ୍ଟ ! ଭବଶେଷ ସ୍ତକରେ ମ୍ରଣ୍ଡ ଜଡ଼ ଜଡ଼ କର ଜଗ କାମ୍ଭଡ଼କା, କାଳ 
ରଷଣ୍ଡେଇବା; ଲ୍ଢା ଢତଆରରେ ଘର ଭ୍ତଭ୍ତ ତ ଖୋଲିବା, ଲ୍ଗାଷ୫!, ମଶାରା 
ଗର୍ବ ତତ ଦାନ୍ତରେ କମ୍ଭା ଚ୍ଲେଡ଼୍ ବା କଇଁଚଟର ଚୁଗଣ୍ଡେଇ ଥାଆନ୍ତ୍ର । ମୋ୫ 
ଉର୍‌ ବଡ଼ ଜଷ୍ପ କରବା ସ୍ତବୃଷ୍ତିର ପିଲ୍ଲା ଢେଇଥାଆନ୍ତ । କେଚେକ ପିଲା 
ନଜର ବାଳ ଛୁଣ୍ଡେଇ ଖାଇଥାନ୍ତ ଝୋ୫, ସୂରା, କେରପ୍ାଲ ବା ଅଖାରୁ 
ଚିଣ୍ଡେଇ ବନା ଦ୍ବିଧାରେ ଖାଇଥାଆନ୍ତ । ସେଗୁଡା ସେମାନଙ୍କ ଭେଃରରେ ବଲ୍‌ 
ଆକ୍ସ୍ତର ଦେଇ ରବନ୍ଧଥାଏ ଏବଂ ଭବ୍ରଷ୍ଯଭରେ ଖାଦ୍ଯନଳୀ ଅବଦଗଧ 
(Intestinal obstruction) କରିଥାଏ | 


ସେଚେବେଳେ ପିଲ୍ବ କଥା ମାଜେନ୍ତ ଏବଂ ଏଇ ଧରଣର୍‌ ଖାଇଗ୍ଟଟଲେ 
ଏବଂ ସାଢ଼ାର ଫଳାଫଳ ସାସାତକ ଡୁଏ, ସେଚେବେଳ ମା” ବାଷା 
ପିଚାର ଅଭ୍ୟାସ ଉପରେ ଗୁର୍ଵତ୍ଵ ବଦଇ ବ୍ଯସ୍ତ ଦୃଅନ୍ତ । ଏ ଅବସ୍ଥାରେ 
ଏଇ ବଦଞ୍ଚଭ୍ଯାସଝି ଛ୍ରଡ଼େଇବା କ୍ତ କର ହେଇପଡ଼େ । କନ୍ଧ ଅରନମ୍ତର 
ଗିଲା ଉରରେ ନଜର ବେଲେ ସୁବଧାରେ ହେଇଯିବ । ପିଲାକୁ ସ୍ତେଦ, 
ଆଦର କର ଭା ଅଭ୍ରବ ପୂରଣ କର ଏ ମନ୍ଦ ଅଭ୍ଯାସ ନ୍ଥଡ଼ା ସାଇଥାରର । 
କେକ ଷେନ୍ରର୍‌ ଚଦଖାସାଇଛୁି ସେ ପିଲକ୍ସ ସର ଭର ପ୍ରାଧାନ୍ଯ 
ଦେଇ ଅବସ୍ଥା ସ୍ୟୁରୁଶ୍ତ । ପଦ ମାଂ ବାଷ୍ାତ୍ମାନେ ପିଲ୍ମର ସ୍କୁଲର ଷାଠ 
ପଢ଼ାର ସ୍ତୋଗ୍ରେସ ଉ୍‌ଷରେ ଅଧ୍ବକ ଧାନନ୍ଦଅନ୍ତ୍ ଚରକ ଏ କୁଅଭ୍ଯାସ 
ମ୍ରଡ୍ରଯାଏ । ଅନକ ଶଷେନ ର୍‌ ବଦ ଖାସାଇଛୁି ଟସ କାନର ସୁଦର ରଙ୍ଗରେ 
ଖ୍ସି ବଢଇ ପିଲା କାନ୍ଧ ଛଡ଼େଇ ଖାଇଛୁ । ଚତୁ କାନ୍ଥ ରଙ୍ଗର ଅରବଣ୍ଢିନ 
ବା ସାଦାଚୂନ ବେଚଲ ଚାଙ୍କୁ ସେଥର ନବଣ୍ଚାଇଥାଏ । 
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ଅନନ ଶିଶୂଚରାଗର୍ତବଶେଷଞ୍ଞ ପିଲାଙ୍କୁ ଚଲ ଡ ଇଂଜେକ୍‌ ସନ୍‌ ଦେଇ 
ପିଲାର ଅଭ୍ୟାସ ଜଡ଼େଇବାର ପରଲଖଷିକଭ ହେଇରୁ । ଦଡୁଏର ଲୋଦହ 
ରକ୍ତହୀନତା କମେଇଛୁ ବା ପିଲା ଭପ୍ଟରେ ମାଝି ଖାଇବା ଗ୍ରଡ଼ଛୁ । ଅନେକ 
ଶେରେ ଲଙ୍କାଗୁଣ୍ଡ ଏବଂ ଅପରଷ୍ପକାର କନ ଗନ୍ଧ କନଷ, ତିରା ସରଭ୍ର ତ 
ବୋଲ ଏ ଅଭ୍ଯାସ ଜଡେଇନନ୍ତ। କନ୍ଧ ଅପର ଗଷରେ ପିଲକ୍ସ ବଉତ୍ତ 
ପ୍ରକାର ଶାସ୍ତି ସଥା କାନମୋଡ଼ା, ମାଡ଼ ମାର, ବସଉ୍‌ଠ୍‌ କରେଇ ଏ ଅଭ୍ୟାସ 
ଘରବଣ୍ଚିନ ହେଇଷାରନ, ବରଂ ବେଶି ଖଗ୍ପ ଦେଇନି । ଅର ଶେ ରେ 
ଗିଳମାକୁ ଉଳ ପ୍ରଶଂସା କର, ପୂର୍ତ୍ତ କର, ବଉତ୍ନ ଜାଗା ଭ୍ୁଳଲେଇଂ ଜେଇ 
ଗିଲ୍ଲର ମନକ୍ସ୍‌ ଝୁସି ରଖିଲେ ଏ ଅଭ୍ଯାସ ତୂରତୂର ଗ୍ରଡ଼ପିବାର ବହୁ 
ଉଦାହରଣ ରଦ଼ଛୁ । ସଦ୍ଦ ଏଥିଚରେ ଆଷଣ କ୍କଚକାର୍ଯ୍ୟ ଜଡମଅନ୍ତ୍ର ନେଡ଼ଗୁଡ଼ 
କଡୃଣୀକୁ ବୋନ୍ଧବା ଆଗରୁ ଗିଶ୍ଵର୍ବେଗରଚଶେଷନ୍ତ ଓ ମାଜସିକରର୍ରଗ- 
ଚଣଷଞ୍ଖଙ୍କ ସନ୍ଧର ଗଗ୍ରମ୍ଭର୍ଣ କର୍‌ଝନବା ଦରକାର । ଏ ଅଭ୍ୟାସ ଛନଡଇବା 
ପାଇଁ ଗାଜର ମୁଳା, ରଜାବାଦାମ ସ୍ତଭ୍ଵ ତ୍ତ ଗ୍ଵେବବେଇବାକ୍ୁ କେଷଞ୍କ ମାରନ 
ଉ୍‌ଷଚଦେଶ ଦେଇଥାନ୍ | 
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ଖାଦ ସ୍ରକ୍ତ“ର୍କକା (ଆଲ୍‌ଜି') 


ଆଳକକାଲ ସାଧାରଣରଃ ଆମେ ଶୁଣିବାକୁ ଷ୍ାଉନୁ ବିଦ୍ତମ୍ତର କାରଣ 
ସୋଗ୍‌ ବଶଷ ଭ୍ରବରେ ଖାଦ୍ଯ ପ୍ତ୍ଜର୍ଜରା (ଆଲଜି) । ପରଚବେଶ 
ପଦଧଶଣ ଏହାର ଏକ ମୃଖ୍ଯ କାରଣ ବୋଲ ବୈଳ୍ପନକମ୍ଭାଚନ ସଦ୍ଧାନ୍ତ 
ଗକେଚେକାଂଶଃୱର ଜେଲେଣି । ଏଗରକ ବା୍ଡମଣ୍ଡଳର ପ୍ତଚ୍ଚାର୍କଭା 
ସୋଗୁ ଧୂଲ ଝିକଏ ଜାକକ୍ସ ଗଲେ ଲାଗ ଲାଗେ ଛୁୁଙ୍କ । ଗୁଣ୍ଡ, 
ଫଲଚରଣୁ , ତୁଳା ଝଡ଼ା, ବନ୍ଧଧୂଳି୨ ଜୀବଜନ୍ତଧଙ୍କ ରଲ୍ଭମ ଏରଳ 
ଗୋଝିଏ ଘରେ ଅସରା ଥିଲେ ବେଳେଚବେଳେ ଅବଯ୍ରାକୁ୍‌ ଅଣଥଆାସୃତ୍ତ 
କରଦ୍ଦଏ । ଏଇରଳ କକେଚେ ଲୋକଙ୍କୁ ନଖିଷ ବତ ଗ୍ତର୍ୟର୍ଜଭା । ରେଚବବେ 
ଖାଦ୍ଯ ପ୍ତଦାର୍ଥ ସ୍ତଚ୍ର୍କରା ଉ୍‌ଗରେ ଆମେ ବଣ୍ଟିମାନ ଆଲ୍ଲେରନା 
କରିବା । 


ଆଲଜି ବା ସ୍ତଚ୍ର୍କରଭା କନ୍ଧ୍ରଲେ ଆମେ ଅସ୍ବାଭ୍ରବକ ର୍ଵରକ 
ସ୍ତକ୍ତର୍ନି ସବା ( ୮ ।ଧେ€ ୮aଠର ) କ୍ଲ ଭୁଝୁ୍‌ । ସେରେବେଳଳ ଶ୍ର 
ପାଇଁ ଅନ୍ଧୁଷସ୍‌କ୍ତ ସୁସ୍ତ ସାର ( ବନ୍ଧରଗ୍ବଗର ପୂର୍ଣ୍ଣ ) ଶସ୍ବର ର୍ଵଭକକ୍ 
ସହ୍ଯ କରଗାରେନ ସେଚେବେଲଳେ ବଉ୍ତନ୍ର ସ୍ତକାର ପ୍ରତ ୍ଟା 
ଚଦେଖାସାଏ । ଗୋଝିଏ ପ୍ତକାର ସ୍ତଚର୍ଜକ ଶଗ୍ବରର ବଉ୍ତତ୍ର ଯ୍ଥାନରେ 
ଛତଭନ୍ଲ ପ୍ରଭନ୍ତ ସ୍ଵା କରଥାଏ । କେନ୍ଦ୍ର କେନ୍ଦସ ଅଣ୍ଡା ଖାଇଲେ ସେମାନଙ୍କ 
ଶଗ୍ବରବର ବଉତତ୍ର ୍ତକାର ପ୍ତତଚର୍ଜଭା ସୃଙ୍ମି ହେଇଯାଏ । ଖାଇବା 
ମାଚନ୍ତ ଓଠ ଫୃଲକାଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କର ସାଗ୍ଵ ଶର୍‌ର ଶ୍ଵଷଣ କ୍ଲଣ୍ଡେଇ 
ହେଇସାଏ । ସେ କୋଣସି ସ୍ତକାର ଗୋହିଏ ଣ୍ରେଣୀପ୍ଵ ଖାଦ୍ଯ କେରେକ 
ଲୋକଙ୍କ ଦେହରେ ସାଏନ । ଖାଇଲା ମାନ୍ଦେ ବରଉତ୍ତର ପ୍ତତନ୍ତସ୍ା 
କରଥାଏ । ସଦ୍ଦ ଦେଦରେ କୈଣସି ସ୍ତକାର ସ୍ତତ୍ଲାଳଚା ସୃର୍ଣ୍ଣ ଢେଲା 
ବେବେ ସେଇ ଖାଦ୍୍ଯଝି ଖାଇବା ମାନେ ଶସ୍ବର୍‌ରେ ଵତ୍ତତ୍ତ୍ର ତ୍ତ ସା 
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ସୃର୍ଣ୍ଣୟ ଦେଇସାଏ । କେଚଚେକ ଷ୍ଷେନରେ ସଚଙ୍କେ ସଙ୍ଗେ ନ ଦେଇ କନ୍ଛି 
ସମମ୍ଟ ପରର ପ୍ରଭ୍ଦି ସବା ଚଦଖାସାଏ । 


ଗୋଵହିଏ ପ୍ରକାର ପ୍ତଚର୍ଡକ ଣସ୍ବରର୍‌ ବକଉଉତ୍ର ଯ୍ରାନରେ ସ୍ତନ ମ୍ଵା 
ସରଣ କରଗାରଥାଏ । ଧରନ୍ତୁ ଜଣଙ୍କ ଭାଇ ଅଣ୍ଡା ସ୍ତଚ୍ର୍ଜକ ସେ ଅଣ୍ଡା 
ଖାଇଲା ମାନତ ଦେହ ହାଇ କୁଣ୍ଡେଇ ଢେବାଠାରୁ ଝାଡ଼ା, ବାନ୍ତ ସ୍ତଭ୍୍ତ 
ଦେଇଥାଏ ଏବଂ ଅଣ୍ଡା ଚା ଅନ୍ଧଃନଳୀରେ ଘ୍ଥାନକ ସ୍ତତତ ସା ସଙ୍ଗ କରଥାଏ 
ଏବଂ ଚସେଚଇବେଳେ ପ୍ତଚ୍ୟକ୍ଚକ ରକ୍ତରେ ମିଶେ, ସେଚେବେଚଳ ଚାରୀ ଶ୍ଟାସ 
ବେମାସ୍ବ ଧରଥାଏ । 4 


ଶସ୍ବର ନଜ ବେଡରେ ଥକା ପ୍ରର୍ଣ୍ଣ କ୍ସ ସ୍ଵପ୍ଧଂ ବର୍ବର । ଏହା 
ବ୍ଯଝ୍ରର ବାଡାରର ସେ କୋଣସି ପୁର୍ଣ୍ଣକୁ ବାଡ୍ଯପୁର୍ଣ୍ ବୋଲ କଗ୍ର 
କରେ । ସେ୍୍ତବେେଳଲେ ବାଢାରର ସ୍ରଷ୍ଟ ( ସ୍ତରକଜନ, ଆଣ୍ଡଜନ ) 
ଶଗ୍ବର ଉଚ୍ତରକ୍ୁ ସ୍ତଚବଶ କରେ । ସେଚ୍ତଚକଚଲ ଶସ୍ବରର ପ୍ରଭରଷୀ 
ସେଉ୍ଜଃକ ଶସ୍ବର ଧର୍‌ ଆର ଦୁ ଏ, ଭାଦା ଆନମ୍ମଣକାସ୍ କର୍ରୁଦ୍ଧବର 
ଲନଡ଼ । ଏଇ ପ୍ରଣାଳୀରେ ଆମ୍ଭ ଶଝ୍ବର ଜୀବାଣୁ, ଭୁଚଭାଣୁ ପ୍ରଭ 
କରୁଦ୍ତରେ ଲଢ଼ିଆଥାଏ । ଯନ୍ଦ ଏଇ ଧରଣର ବାଦ୍ଯ ପ୍ରତ ପା 
ସ୍ଵଷଣ ଆକାର ଧାରଣ କରେ ସାହାକୁ ଆମେ ସାଦା୍୍ତକ ବା ଗୁର୍ଧ୍ତର 
ପ୍ରଚାଳନ କହ । ସ୍ତଚର୍ଯକ ପଦାର୍ଥ ଏୟରକ୍ଲ ଉଶୁ ପକ୍ଷୀଙ୍କ ରୁମ, ସର 
ଧୂଳି, ସ୍ତସାଧାନ ସାମଗ୍ରୀ ( ଗାଉ୍‌ଡ଼ର, ସ୍ଵୋଇ ଅଭ୍ତର, ଲପ୍ୃଷ୍ଟ କ, 
ଦେୟ୍ଟାର ଡାଇ ) ଦେଳେ ବେଳେ ଶଟ୍‌ରରେ ପ୍ତତତ୍ସ୍ଟା ସୃଷ୍ଣ 
କରଥାଏ । ସେରଚେବେଳଲେ କୈ?ଣସି ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଲା ରେ ବା ଢେଟଳ 
ଏସ୍ରକ ଅଖ ସଂମଷ୍ପର୍ଣରରେ ମଧା କେବଭତକଙ୍କର ସ୍ତତ୍ଳ ଭା ସୃ୍ଧ 
ଦେଇଥାଏ । ସେତେବେଳେ ଖାଦ୍ଯ ଜେଇ ଶସ୍ବର୍‌ରେ ଆଲଜ୍ଜ ` ସ୍ମ ହ୍ମଏ, 
ସେଚ୍ତେବବଲଳେ ଚାକ୍ସ ୦୦ ଉllergy ବା ଖାଦ୍ଯ ପ୍ତଚ୍ୟକଲା 
କଡ଼ । ଅଣ୍ଡା ଦୁଧ, ଦୁଧରୁ ସ୍ତସ୍ପଭ ବିଭ୍ଲ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଗଦ୍ମ 
ମାନ୍ଥୟ ମାଂସହ ଫଳ, ଶୁଖାଫଳ, ରଚକୋଚଲଃ, ଡାଲ ପ୍ରଭୁତ 
ଅନ୍ତଦ୍ଧକୁ । ସଦ୍ୁବେଳଳେ ଯେ ଖାଦ୍ଯ ସ୍ତଚଜର୍ନନା ସୂର କରର 
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ରା ଜୁ, ଖାଦ୍ୟ ସଂରଷଣ ପାଇଁ ବ୍ଯବହୃତ କନ୍ଷ, କାସ୍ବା ରଙ୍ଗ ଗ୍ରତ୍ର୍ତ 
ସ୍ତକ୍ସତ୍ ଦୋଷୀ ଥାଆନ୍ତ । ଅଜନେକ ସମପ୍ଟରେ ବଉ୍ଉତ୍ତ୍ର ଖାଦ୍ଯର୍‌ ଥବା 
8]1ergy ରଛଧାରନ୍ଧ ପ୍ରଣାଳୀରେ ନଷ୍କ ଢୋଇସାଏ । ଏଇ ଅଲି 
ଅଗିଆ ବାଇ ପର ବା ଘିମିର ଷର କ୍ଲତଣ୍ଡଲ ଚଡେଇ ଫଳସାଇଥା ଏ, ଅନ୍ଯ 
କେକ କ୍ଷେତର ର୍ଵେଗୀ ସାସାତକ ହେଇ ମ୍ରଚ୍୍‌ବରଣ କରଥାଏ। 


ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ପିଲ୍ଭାମାନେ ଚ୨ଶଷ ଘ୍ରବରେ ଖାଦ୍ଯ ଆଲଙ୍ଜନ୍ର ଭ୍ରେଗନ୍ତ । 
ଭେନବବ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ବେଳେ ପ୍ରଥମେ କୋଉ୍‌ ଜାଗା ଆନ୍ଦାନ୍ତ ଦେଇଛୁ 
ଭୁଝିବାଂ କଥା । ସଦ୍ଦ ଖାଦ୍ୟନଳୀ ବା ପାକ ସ୍ଥଳୀରେ ହେଇଛନ୍ତି ଚେଚବ ଝାଡ଼ା, 
କାଷ୍ତଥ ଗେୈବନା ପ୍ତଭ୍ଵତ ଢ଼େଇଥାଏ । ସନ୍ଦ୍ର ଶ୍ଵାସନଳୀକ୍ୁ ଆନ୍ଜାନ୍ତ 
କରିଥାଏ କେବେ ଆଜମା (ଶ୍ଟାସ) ଚବେମାଟ୍‌ ଢ଼େଇଥାଏ । ସନ୍ଦ୍ର ଷାଦ୍ଧ ଘ୍ଵବ 
ହୁଦସ୍ତ ଵା Circulatory System (aରସଞ୍ଚରଣ ତନ୍ତ୍ରୀଚର୍‌ ଦେଇଥାଏ 
ରେବେ ଆନ୍ାନ୍ତକାର୍‌ର ମୀର ରକ୍ତର୍ବଷ, ମୂକୁ। ବା ଘାଇ ପ୍ରଭ୍ଵଭ ଲକ୍ଷଣ 
ପରସ୍ତକାଶ ହେଇଥାଏ । ଚମରେ ହେଲ ଜାଲ ରେକା ଚେକା ଦେଇ 
ଫଲସାଏ, କୁଚଣ୍ଡିଇ ଦୃ ଏ କମ୍ବା ଶଗ୍ବରର କୋଣସି ଅଙ୍ଗ କୁଣ୍ଡେଇ ଦେଇ 
ଗୋଃାଲଆ ଦେଇ ଫୁଲର ହେ । 


ଆଲଳଜିର୍‌ ପ୍ତତର୍ଡ ପ୍ଵା ସାଧାରଣରଃ ଦୁଇ ଧରଣର ବେଖାସାଏ । 
ପ୍ରଥମ ଧର୍‌ଣଝି ଦେଲା ସ୍ତତର୍ଦ ପଟା ଭତ୍ୂଷଣାର୍ର ଦେଖାସାଏ । ଗ୍ଵେରୀ ଖାଦ୍ଯ 
ଖାଇବାର ବା ଖାଦ୍ୟ ସଂଷ୍ପର୍ଣରେ ଆସିକାର ୪ ସଣ୍ଟା ଉତ୍ତରେ ଦ୍ଲଝାଗତଡ଼ । 
କେରେକ ପ୍ରଳରର୍‌ ବା ଅଧ୍ବକାଂଶ ବେଲେ କେବେ ମିନ୍ଧଃ୍‌ ଦବା ସେକେଣ୍ଡ 
ମଧ୍ଯଚର୍‌ ଚଦେଖାଯାଇଥାଏ । ଏ ଷେନ୍ରେ ଅଲି ପାଇଁ ଚମ୍ଭ ପଗ୍ଵଷା କଲେ 
୍ରଷ୍ପ ଜଣାଗଡ଼ । 


ଆତ କେଚ୍େଗୁଡ଼ଏ ଷେନ୍ପଚରେ ଆଲଜି ଅଛୁ ବୋଲ ସାଙ୍ଗ ସାଙ୍ଗେ 
ଜଣାଘଡ଼େନନ । ଡେର5ର୍‌ ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଇପାରେ । ଡ଼ୁଏତ୍ତ ଅନେକ 
ସମ୍ମତ ଯାଏ କୋଣସି କ୍ଲପ୍ତତ୍ବଦ ଜଣାଗଡ଼ ନପାର । ଏପରକ ୨।୩ ନନ 
ସାଏ ମଧ୍ଯ କରନ୍ତୁ ଭୁଝାପଡ଼େନ । ଏଇ ଷେନରର୍‌ ଆମେ ଚମ୍ଭ ଗସ୍ଧଷ୍ା 
କଲେ କରନ୍ତୁ ଭୁଝାପଡ଼େନ । 
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ସାଧାରଣ ଚଃ ଆମେ ଦେଖିବାକୁ ଥାନ୍ତ ଶିଶ୍ଡଝିର ବପ୍ଟସ ବର୍ଷକରୁ 
କମ୍‌ 6 ୫ ବର୍ଷ ଭ୍୍‌୍ତଚର ଆଲଜି ବଦେଖାସାଇଥାଏ । ଅତ୍ରି ମଧା ଲଷ୍ଯ 
କର୍ଠପାଇଛ୍ତୁ ସେ ୫ ବର୍ଷ ବପ୍ୃସ ରରେ ମନକ୍ସ୍‌ ମଜ ଭଲ୍‌ ଦେଇପାଇଛୁ । 
ସରଭରୁ ଦ୍ଲୁଝାରଡ଼ରୁ ଖସ ଉଣୁଗଷୀଙ୍କ ଲୋମ, ଫୁଲଚରଣୁ, ଧୂଳ ପଭୁଭ ଦାଗ 
ଆଲଙ୍କି ଜକମି ବଢ଼ି ଗଲେ । ଏହା ବ୍ଯଝଖର ମାଚ (ବନଶଷରତଃ ସମୃଦ୍ଧ 
ମାନ), ମାଂସ, ଅଣା, ଛକ ୟଲ୍ବ ଶସ୍ଯର ମଞ୍ଜ , ସୋରଷ, କଲ ବାଇଗଣ, 
ତାରଲ୍ କଦଳୀ, ଦନ୍ଗଢ କମ୍ଭଳା ଲେମ୍ବ୍‌ ଆଉ ଭ୍ତଦ୍ଵ ତ୍ତ ଖାଦ୍ଯରେ ଆଲ 
ରଦଖାସାଏ । କାଢାର କାହାର କେବଳ ଦୁଧ ଓ ଦୁଧଜାଇ ଭ୍ରକ୍ଯ ଆଲଙି 
ଥବାର ଜଣାଉଡ଼ରତୁ । ସଉକ ଖାଦ୍ଯ ଆଲଜଁ କରର ଡ଼ ଏଇ ହେଇ ଖାଦ୍ଯ 
ଆବମ ଜଖାଇଗ୍ାରୁ କମ୍ବା ଆମ ଖାଦ୍ଯରୁ ସେଇ ଖାଦ୍ଯକ୍ସ୍‌ ବାଦ ଚଦଇଗାରୁ । 
କନ୍ଧ ଦୁଧତଝିଆ ନଛୁଆଙ୍କର୍‌ ଦୁଧକୁ ଆଲଜି ବଡ଼ରଲେ ଦଶେଷ ଚନ୍ତାର ବଷପ୍ତ 
ଚଡେଇପଡ଼ । ସେ କ୍ଷେନଧରର ଶିଶୁଝିଲ୍ନ ସୋସ୍ଟା ଦୁଧ ଦ୍ଧଆସାଇରାରେ । 
ଶଷ ଭାବରେ ଦେଖାସାଇଛତୁ ସେ ମଇଚିଷ କ୍ଷୀରର ଆଲଙ୍କ ବେଶି । ଆଉ 
ପିଲ ସନ୍ଦ ସୋପ୍ଟା ଷୀର୍‌ ସହ“ କର ନଗାରଲ୍ଭ ଚଭେବ ଭାର ସୂର୍ଣ୍ଧ ରଷା 
ତାଇଁ ମାଂସର ଵଆର ସୁର୍‌ ଦ୍ାସାଇପାରେ । ଅନେକ ଷ୍େେ୍ଝର 
ଦେଖାସାଇଛୁ ସେ ଶିଶୁଛି ଅଣ୍ଡ। ଖାଇବା ମାନେ ବଉ୍ଉତ୍ତ ବଲକ୍ଷଣର 
ଶିକାର ଡୃଏ । ଖାଇବା ମାନେ କାଶ, ସର୍ଦ” ପ୍ରଦ୍ଵଭ ଦେଇଥାଏ । ସେ 
ଷ୍ଚେନ୍ତରେ ନୁଆର ଖାଦ୍ୟରୁ ଅଣ୍ଡାକୁ ବାଦ ଦଦେଇବେଚବ । ସେଵ୍‌ ମାନଙ୍କର 
ଖ୍ବ୍‌ କମ୍‌ ଧରଣର ଆଲଜି ଥାଏ ଅଣ୍ୀର ଧଳା ଅଂଶକ୍ସ୍ କାଦଦଇ କେବଳ 
ଝକେଶରଵିକ୍ସ ଦେଇପାରନ୍ତ । କେଶର୍‌ ସାଧାରଣତଃ ହଜମ ଦେଇସାଏ । 
ଗେ କ୍ଷେୟ ରେ ଆଲଜି ଭଦ୍ଧକ୍ଷଣାନ୍ଧ ଖାଇବା ପରେ ପରର ଦେଖାସାଏ, 
ସେ ଷ୍ଷେନରେ ରକସ୍ରା ସୁଦ୍ଧା । କନ୍ଧ ଡେରରେ ଆଲଜ୍କ” ଲକ୍ଷଣ ବଦଖା - 
ଗବତଲ ରକସ୍ତା କରବା ଅସ୍ୁୁକଧା । କାରଣ ଜଜାଣି ଡ଼ ଏଇ ଆଲଜି 
କର୍ବ୍ଉରଥରବା କନଷଵଝିକ୍ସ ସୁଣି ବ୍ଯବହାର୍‌ କରଲ ଅବସ୍ଥା ସାଂଘାଉତକ 
ଢେଇସାଏ । ଏଟଣ ଚମ୍ମ ଛସ୍ବଷାରୁ କରୁ ଜାଣିନୁଏନ୍ ଏବ ଖାଦ୍ଯ ଆଲ 
ରଜ୍ଧାକର୍‌ କାହାର କରବାକୁ ଗଡ଼େ । 


ଅନେକ ସମ୍ମସ୍ତରେ ବାସିଖାଦ୍ଯ, ମାଛୁବସା ଖାଦ୍ଯ ଅଗମିଣ୍ରଣ 
ଅଖାଦ୍ୟ ବା ଖାଇବା ପରମାରଠାରୁ ଅଧ୍ବକା କଛ୍ଥ ଖାଇ ଗେ ଗଣ୍ଡଗୋଳ, 
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୧୯ 


ଝାଡ଼ାବାନ୍ତ ଗଦ ଦେଇଥାଏ । କନ୍ଧ ଆମେ ଅଜ୍ଯ କାରଣ କ୍ତ ରନ୍ଧା 
ଜକର ଥାଲଜି ସୋଗୁ ଏ୍ତର ଦେଇଛ୍ତୁ କନ୍ଧ ବସିଗଡ଼୍‌ । ମନସ୍ତତ୍ତୁ ସମ୍ବନ୍ଧୀଘୃ 
ଅବସ୍ତା ମଣିଷର୍‌ ଆଲଙ୍ିକ୍ସ୍‌ ବବଢ଼ଇଦ୍ଦଏ । ଚେଣୁ କ୍ଶେଷ ରନ୍ତାଶୀଲ 
କ୍ୟକ୍ତଙ୍କଠାରେରେ ଆଲଇି ଅଧ୍ବକ ଦେଖାସାଏ । ଆଉ୍‌ ଏଇ ଧରଣର 
ଲୋକଙ୍କଠାରେ ଆଲଜି ଦେଖାଗଚଲ ସେମ୍ଭାନଙ୍କର୍‌ ଚନ୍ତା ବଉ୍ତଗ୍ଲେ । 


ଆକକାଲ ଛତଶେଷ ଘ୍ରବ୨ର ଆଲର୍ଜିର ମାନା ଓ ରଲେକଙ୍କ ଫରଖ୍ୟା ନ୍ତ 
ଦ୍ଦନ “ ବଢ଼ିଗ୍ଵଲଛୁ । ଭତ୍ତ୍ଭ ସ୍ତକାର ଖାଦ୍ଯର୍‌ ରଙ୍ଗ, ହିଣ ଖାଦ୍ଯ, 
ଫଁ ଜରରଭେହଭ ରତ ବଡ଼ ଅଂଶଟରେ ଏଥୁମାଇଁ ଦାପ୍ଟୀ । ଖାଦ୍ଯ 
ତଉତ୍ପା ଦନଚକଚଳ ସେଉ୍୍‌ ଗ୍ରସାଗ୍ଟନ୍ଷକ ସାର ପରପ୍ଟାଗ କରସାତ୍ତରୁ ତା”ର 
ମଧ୍ଯ ଏ ଧରଣର ଅବଡୟ୍ରା ପାଲି କଛୁ ଅଂଶରର ଦାସ୍ତ୍ରୀ । ଭେଣୁ ସେଜ୍ଜି- 
ମାଜଙ୍କର ଖାଦ୍ୟ ଆଲ ଅଛୁ ସେ ଷେଡ୍ରେ ଚବଶ୍‌ ଧେର୍ଯ୍ୟଲ୍‌ ସନ୍ଧଭତ 
ପୁରା କବରଣୀ ଗ୍ରେଗୀଠାରୁ ନେବା ଉ୍‌ଚଚ୍ତ । ଅଚଜକ ସମପ୍ଟରେ ଚଙ୍ଗ ଡ, 
କଙ୍କଡ଼ା, ଅଣ୍ଡା ପ୍ରଭ୍ଵକ୍ତ ଖାଇବା ମାଓ ଅବପ୍ରା କାଡାର୍‌ କାହାର 
ସାଂଘାତଡକ ଦ୍ରୋଇ ପଡ଼ । ସେ କ୍ଷେନରେ ଅତ୍ତଭଚ୍ତ ରୋଗୀ ଅବସ୍ଥାର କାରଣ 
ସଙ୍ଗେ ସ୍ଘଙ୍ଗେ ଜାଝିଛାରବ । ଅଚନେକ ସମପ୍ଟରେ ଜତ୍ଗ (ଢକେଟରକ ବଶଷାକ୍ତ 
ଧରଣର) ଖାଇ କେଚ ଲେକ ମୃଙ୍୍‌କରଣ କରଥାନ୍ତ । ସଦ୍ଦ ଖାଦ୍ଯ 
ଝ।ଇବାର କନ୍ଧ ସମମତ୍ତ ରେ ଆଲଜି ଦେଖାଗଲ ଚେବେ କେଉଁ ଖାଦ୍ଯ 
ଏହାର କାରଣ ଚାହା ଜାଣିବା କଷ୍ୁଳର୍‌ । କାରଡ଼ିକ ନା ଆଲର୍କର ଲଷଣ 
ଆରମ୍ଭ ହେବା ଆଗରୁ ଆମେ ସେଉ୍ତ୍‌ ଖାଦ୍ଯଝି ୯ାଇଥାଉ୍‌ ସେଇଛିକ୍ସ 
ଆଲଜିର କାରଣ ବୋଲ ଧରଃଜେତ୍‌୍‌ ଏବଂ ଅସଲ କାରଣ ଚଗିସାଏ। 
ଏ ଧରଣର ଶ୍େନ୍ଚରେ ଉ୍‌ଭପ୍ତ ଗ୍ଵେଗୀ ଓ ଡାକ୍ତର ବଡ଼ ସମ୍ଭସ୍୍ଯାଃର୍‌ ଉଉନ୍ତ । 
ରେଣୁ ପ୍ତକ୍ସତ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଜାଣିବାକୁ ଝଡ଼ରଲ ଗରେଗୀକୁ ସକାଳୁ ସଞ୍ଜ ଭ୍ରଭରେ 
ଖାଉ୍୍‌ଥ୍ଧବା ସତ୍ତୁ ଖାଦ୍ଯର୍‌ ରାଲକା ଓ ସମ୍ଭପ୍ତ ଡାଇରର ଝିପି ନେବା 
ଦରକାର । ଦୁ ଏଇ ଏକ ସପ୍ତାହ ବା ଦଇ ସପ୍ତାଡ଼ ଏର ଝିପି ଲେଖିବ । 
ଭଭାଦାଦହେଲେ ସେଜ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଉଗରେ ସନ୍ଦେହ ଦେବ ସେଇ ଖାଦ୍ଯକ୍ସ 
ବୈନନ୍ଦନ ଖାଦ୍ୟ ଚାଲକ୍କାରୁ ବାଦ ଦେବାକୁ ଷଡ଼ବ । ଏଡାସ୭ର୍‌ ସେଇ 
ଖାଦ୍ରୟଵିଲକ୍ୁ ଚମ ।J୧୯ କରି ଅନ୍ତଃକ୍ଷେ ପଣ କରି ଚମ୍ଭର୍‌ ଅବସ୍ଥା ଅନ୍ଲୁଧାନ 
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5° 
କରବା ଉ୍‌ରଚ୍ତ । ପସନ୍ଦ ଚମମ ଲାଲ ଢେଲା ବା ଫଳଲଗଲ୍ନ ଚେଚବେ ସଦକରେ 
କାଣିଟଡବ ଆଲ କାରଣ । 

ଏ ସଦ୍ଧୁ କ୍ଷଡଝରେ ସେଉ୍ଵି ଖାଦ୍ଯ ଅଲଙଚ୍ଚି କରୁଛୁ ସେ ଖାଦ୍ୟକୁ 
ଖାଦ୍ୟରୁ କାଦଃଦଚ | ସନ୍ଦ ଚୁଆଝି ଗା ଦୁଧ -କା ମଇଁଷ୍ ଦୁଧ ଖାଇଲା 
ରେ ଚା”ର କନୁ ବଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଗଲା ତେବେ ସେ ପିଲକ୍ଲ୍‌ ପ୍ମଲ୍‌ରେ ମଧ 
ସେଇ ଦୁଧ ଦେବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରବନ୍ତ । ବରଂ ଚା ବଦଳରେ ର୍ୁରକର 
କର ମୋଡ୍ାଚନ୍‌ ଦୁଧ ଦ୍ରଆସାଇଠାରେ । ଗହମ ସଦ୍ଦ କାଡାର ଅଲ 
ଢେଲା ଚେକ ଗହମ ପରବର୍ଡି ଗ୍ଵଉ୍ଳ, ବାଲି, ଓଃ, ବେମ୍ପନ ଗଭ୍ତତତ 
ଖାଇଷାରକ । ଚୁଟ ଡ, କଙ୍କଡ଼ା, ଅଣ୍ଡାଃ ଛତୁ ଓ ମାଂସ ଏଡା ଭଚ୍ତରୁ 
ସେଜ୍‌ ଆଲଜ' କଲା ତାକ ପୁନଶ୍ଧ ଦେଢରେ ଚଝଳେଇବାର ଚେଷ୍କା ନକର 
ବାଦ ଦେବ । ଅନେକ ସତମମସ୍ଟରେ ଦେଖାସାଇଛୁ ସେ ଖସ୍ରୋଝିନ୍‌କ୍ଲ ସିଝଝେଇଲା 
ଅରେ ବା ଗରମ କଲା ସରେ ଚା”ର ଦୁଗୁଂଣ ନଷ୍ପ ଡ଼ୋଇସାଏ । କଞ୍ଚା 
ଦୁଧ ବେଶି ବଳକାରକ ଭ୍ତବ ଅନକ ଖାଇଥାଆଞ୍ତ । ସେଇଂି ଶେଷରେ 
ଆଲଙ୍ଜ" କରେ । କନ୍ଧ ଦୁଧକୁ ସିଝେଇରଲେ ଚାର ଦୁଗୁଣ କହିସାଏ ଓ 
ଦେହରେ ଚଳେ । ସେନସର ଅଧା ସିଝା ଅଣ୍ଡାଇ ଅଣ୍ଡା ସୋଚ ବେଲେ 
ଚବଳେ ଆଲଜି କରୁଥ୍ୁଲ୍ଭବେଳେ ପୂର୍ଵ ସିଝା ଅଣ୍ଡା ବା ଅମଲେୈ୍‌ ବେଶ୍‌ 
ଦେହରେ ସାଏ । କମ୍ବା କେବଳ କେଶର ସିଝାହି ସହଜରେ ହଜମ 
ଡେଇସାଏ । ସେ କ୍ଷେଃରେ ଦେଦକ୍ସ ସୁଡାଉଥିବା ଖାଦ୍ଯ ଗ୍ତସ୍ପଭ ବଧ 
ମାନ୍ନନେବା ଦରକାର । ସର୍ଭର ଚେଖାସାଇଚୁ ସେ ସମ୍ଭାନ ସମାନ ପ୍ରକାର 
ଖାଦ୍ଯ ଭନ୍ତ୍ର ରନ୍ଧାରେ ଆଲଜ୍ଜ" କରନ୍ତ । 

କୁ କର୍ଷ ଅସୁୁବଧା ସୃର୍ଣ୍ଣୟ କର୍ୁଥ୍ଵକା ଖାଦଯକ୍ୁ ଖାଦ୍ଯରୁ ବାଦ 
ଦେଟଚଲ ଭଲ । ଚା”ରେ ଚେଷ୍ଟା କଲେ ସେ ଖାଦ୍ଯଝି ଡ଼ୁଏଭ୍ ଦେଢର 
ଚଳଯିବ । କେବ୍ରଳ ଖାଦ ବାଦ ଦେକନ୍ନ, ଆଲଜି ଦେଖାଯିବା ମାନେ 
anti allergic Gଷଧ ବ୍ଯବହାର କର୍‌ବ ଡାକ୍ରରଙ୍କ ଗର୍ଵମ୍ଭର୍ଣ 
ଅନ୍ତ୍ୁସାରର । 

ପାହି ସୁଆଦ- -“ 

ଦେହି ଜାଣିବ ତାହାର ଭେଦ । 

® 
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ଝଡି ଆକଂ କାର୍ସଫଦକ୍ଷଭା ଓ ଖାଦ 


ଏଇ ପେ ଗୃଖଣ୍ଡକ ପାଇଁ ମଣିଷ ଝାଳଦୁଡା ଗରଣ୍ରମ କରର । କନ୍ଧ 
ଖାଲ ଡି ତୂରେଇବଦେଲେ କାମ କରିବାର ଦକ୍ଷତା କ”ଣ ଚାର 
ଥକ ? ହିଙ୍ଏ କାହ କଠଲ ଅନକ ବସିଡ଼ନ୍ତ । ଅଣନ୍ତଃଶ୍ବାସୀ ଡେଇ 
ପଡ଼ନ୍ତ୍ତ ନା ଆଉ ଗାରଛ୍ତନ । ଚୋରଣି ମାଏ ପିଇଚଲେ କରତ କରଡେବ । 
ଜଗତ ସିଧାସଳଖ ମମିଣାଚଲ୍୍‌ ଲମ୍ବ ଯାଆନ୍ତ୍ର । ସଃ କାଣସି କାହ ଆମେ 
କରୁ, ସେଥୁପାଇଁ ଆମର୍‌ ଦରକାର ଶକ୍ତ । ଗ୍ଵଲଲ ବା ଠିଆଡେଲେ 
ଆମ୍ମର ଦରକାର ଶକ୍ତ, ନଚରର୍‌ ହାଲଆ ଲାଗିବ । କାମ କରଲ ତ ନଶ୍ତପ୍ୃ 
ଶକ୍ତ ଦରକାର । କେବଳ ଶୋଇ ରନ୍ଧଦାରରେ ମଧ୍ଯ କର୍ତି ଶକ୍ତ ଦରକାର 
ହମ ଏ । ଶ୍ୃ'ସ ପ୍ରଣ୍ଡାସ ନେବା, ଖାଦ୍ଯ ହଜମ କରବା ସଦୁଥରେ ଦରକାର 
ଶକ୍ତ । ଏଇ ସେଉ୍ଵଶକ୍ତ କଥା ଏବେ ଆମେ କନ୍ଧଲ ସେଇହା ଦେଲା 
ସାଧାରଣ କାମ ଗାଇ । 

କନ୍ଧ ଜଣେ ଦ୍ଦନମଚଜରଆ ବା ତହିଖିଥା, କୋଣସି କଳ- 
କାରଖାନାଚରରେ କାମକରୁଥ୍ବା ଲୋକ ନର୍ଣ୍ଣିଭ ଘ୍ରବଚର ବେଶି ଶକ୍ତ 
ଲୋଡ଼ । ଶକ୍ତ ନଥ୍ରରଲେ କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷଭା ଜଣା ଢେଇସାଏ । ଆମେ ଖାଉ୍‌ଥ୍ରବା 
ଓାଦ୍ଯ ସନ୍ଦ ଆମର ଦରକାର ଶକ୍ତ ସୋଗା ଏନ, ଭେଚବେ ସରୁଚକଛଳ 
ସ୍ତେକ ଲ୍ାଟିବ ଏବଂ ଏଥ୍ରରେ କାମ କରବାର ଦକ୍ଷତା ମଧ୍ଯ କମିଟିବ । ସନ୍ 
ସେ ଉତୟୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ଲ୍‌ ଭେବେ ଚା ଦଦେଢ ରବିଶକ୍ତ ମାଇ ଗାରଲା 
ନାହୁଁ ଏବଂ ଜମେ ଲୋକଵହି ଦୁବଂଲ ହେଇଗଡ଼ । ଚେଣୁ ଜଚଣ କାମ କର୍ରବା 
ଲୋକର ଶକ୍ତ ପାଇଁ ସଚଥଣ୍ ଶକ୍ତଦାସ୍ୃକ ସୁଷମ “॥।ଦ୍ଯ ଦରକାର । 
ଘର, ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଚୈଳଜାଙ୍କୟ୍କ ଖାଦ ବେଶ୍‌ ଶକ୍ତ ସୋଗାଏ । 
କନ୍ତୁ ଏଇ ଧର ଣର ଖାଦ୍ଯ ଆମତ୍ମକୁ ଅନ୍ୟ ସୁଷମ ଖାଦୟ ନସୋାଗାଇ ଗାରବନ୍ଧ | 
ବେଣୁ ସ୍ତୁସ୍ତକାର ଅଭ୍ବବ ତୂରଣ ଷାଇଁ ଜଣେ ଭ୍ତଚ, ଡାଲ, ଗନୟରକା, 
ଫଳ, ମୁଳ ସଦ୍ଧୁ ଖାଇକା ଦରକାର । 
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ସତ୍ଭରୁ ଜଣାସାଇଛୁ ସେ ଆମ୍ଭର ସାଧାରଣ ଶ୍ରମିକ ଶ୍ରେଣୀର ମେକ 
ସୁଷମ୍ଭ ଖାଦୟ ପାଏନ, ଚେଣୁ ଭାର କାମ କରିବାର ଦକ୍ଷତା କମି କମିସାଏ । 
ଖାଦ୍ଯଚର ପୁର୍ଣ ଜାଚ୍ଗପ୍ଵ ଖାଦ୍ଯ କମ୍‌ ରନ୍ଧୁଲେ ସେ ଜମ୍ମଶଃ ଦୁଟଂଳ 
ଢେଇଷଡ଼େ ଏବଂ ଛଉ୍ତତ୍ତ ଗ୍ରେଗର ଶିକାର ଦଡ଼ୃଏ । ଚାଂଷରେ ରୋଗ 
ପ୍ରଭଗ୍ରେଧକ ଶକ୍ତ କମ୍‌ ସୋଗୁ ଧୀରର ଧୀରେ ବଉନ୍ତ୍ର ଗ୍ରେଗ ଦରାର 
ଆହ୍ାନ୍ତ ଡୃଏ। 


ଯନ୍ଦ ଜଣ ବେଶି ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଲା ଏବଂ ସେ୍ତଲ କାମ୍ଭ କରବା କଥା 
ସେତକ କାମ କଲନାନ୍ରି ଚଭଚବେେ ସେସ ଖାଉଥିବା ଅଧ୍ବକା ଖାଦ୍ଯ ଚା 
ଶସ୍ଵରରେ ଚରି ଆକାରରେ ଜମିରେ । ଅତର ପକ୍ଷର ସନ୍ଦ ସେ କମ୍‌ 
ଖାଇ ଅଧୁକା ଶ୍ରମ କରେ ଚରେବେ ଭା ଶସରର ଚର୍ବି ଅଂଶ କମେ ଓ ସେ 
ରୁଗ୍ଣ ହେଇପଡ଼େ । 


ଖାଦ୍ଯଚର ଚୈଳ ଅଂଶ ଶକ୍ତ ସୋଗାଏ ଏବଂ ଖାଇବାର ରୁଚ 
ବଢାଏ । ଖାଦ୍ୟରେ ଚୈଳ ଅଂଶ ଥଲେ କାମ କରବାର ଶକ୍ତ ଆସସ୍ତ 
ଆସ୍ତେ ବଢ଼େ ଏବଂ ବଡ଼ ସମ୍ଭପ୍ତ ଧର ରେ । କଚଣୁ ଜବଣ ସଙ୍ଗ ସଙ୍ଗେ 
ଭ୍ରେକ ଅନ୍ଧ୍‌ୟବ କଚରନ୍ଧ । ଚେଣୁ ଗକ! ଣସି ଶକ୍ତ କାମ କରବା ଆଗନ୍ତ ଏଇ 
ଧରଣର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇକା ଦର୍‌କାର । 


କାମ୍ମ କରବା ଲେକର ମଧ ନଜ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସୁରକ୍ଷା ଷାଇି ପୁ୍ଧୟୁକ୍ତ 
ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର । ସନ୍ଦ ପୁତ୍ମିସାର ସୁକ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଆ୨ମ ଖାଉ୍୍‌ ଭେବ 
ଆମର ସ୍ବାପ୍ର୍ୟ ଭଲ ରନ୍ଗଦ । ବଉ୍୍ଉତ୍ତ୍ର ସ୍ତକାର ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଚଲେ ଗୋଡି ଏ 
ଖାଦ୍ୟରେ ପୁଷ୍କ ଜ୍ଵଣା ଥୁଲେ ଅନ୍ଯ ଖାଦ୍ଯରେ ଥ୍ରବା ପୁଣ୍ଲଂସାର ଭାହା 
ପୂରଣ କରବ । ଜ୍ଵଳ ଶ୍ରେଣୀର ସ୍ରଷ୍ମ କନ୍ଗଚଲ ଆମେ କେବଳ ମପଶୁମାନଙ୍କ 
ମାଂସ ବା ଅଣ୍ଡାକୁ ଭ୍ମୁଝିବା ଠିକ୍୍‌ଢେବଳ୍ନ । ସ୍ତ, ରୁଝି, ଡାଲ, ମାତିଆ, 
ବଦନ ମଞ୍ଜ ସଥା ¬ ଶିମ୍ଚ୍‌ ଗ୍ରଜମ୍ଭା, ଦୁଃ, ସୋପ୍ଟାଇ କଭ୍ତତ୍ନ ଗନ୍ଧ ରା, 
ଫଳ, ଶାଗ, ଦୁଧ ଓ ଦୁଧରେ ଷ୍ରସ୍ପକ କଉଭ୍ତଲ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଆମ୍ଭର ଗ୍ୃ୍ଧଦା 
ମେଃଣ୍ଡଇ ପାରବ | ଭଃମିନ୍‌ ଏ ଭଲ ରମ ପାଇଲି ଓ ଆଖି ପାଞ୍ଚ ଦରକାର । 
ସତର୍କ ନ୍ତ ଷରବା, ଶାଗ „ ଗାଜର ପ୍ରଦଭ୍ଧ ଅଘ୍ବବଚରରେ ଆମର୍‌ ଅନାରକଣା 
ହେଇଥାଏ । ଭେଣୁ ରା ଡଉ୍‌ ଝି କରବା ପାଇଁ ଅନ୍ତୁଗସୁକୁ । ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


9m 


ଅଘ୍ବକ ଦେରଲେ କଟଣେ ବଡ୍ଧ ସମପ୍ତ ଧର୍‌ କା କରପାରବ ନାହି ଏବଂ 
କାର୍ଯ୍ଯଦକ୍ଷତ୍ତା ମଧ୍ଯ ଚାଂର,କମିପିକ । 


ଖର୍ବନ୍ଦନରେ ଅଧକାଂଶଙ୍କର ବଶେଷରେ ସେଉ୍ତ ମାନେ ଫାକ୍‌ଃସ 
ଗ୍ଭ ତରେ କାମ କରୁଥାନ୍ତ ସେମାନଙ୍କର ବଶେଷ ଝାଳ ବାଢ଼ାରେ । ଚେଣୁ 
ଝାଦଗର ଅଧୂକା ଲୁଣ ସେମାଚନେ ଖାଇବା ଦରକାର । ସବଂଭତର ବା 
ପଖାଳରେ ଲୃଣ ଦେଇ ଖାଇଗଲ ଚଳିବ । 


।କଳକାରଖାଜାର a ଦୁଝିଭ୍ତ ଥାଏ ଏଙ୍କ ଶ୍ରମିକମାଳେ ବେଣୁ 
ଛତଷାକୁ ଧଞ୍ଚାଂର ସମ୍ମୁଖୀନ ଡୁଥନ୍ତ୍ର । ଦ୍ଦ ସେମ୍ମାଚନ ସୁଷମ୍ମ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ 
ସୁସ୍ଥସକଳ ଥାଆନ୍ତଢ ଚେବେ ଏଇ ଧରଣର ଧକ୍କା ସନ୍ଧକା ପାଇଁ ଷ୍ମ 
ଡେବେ । 


ସେକ ଣସି ଷ୍ରମଙ୍ଗନ୍ୀ କାମ କରବାର ଦକ୍ଷରା ପାଇଁ ଓ ନଳର 
ସ୍ପା୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ଗାଲି ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର କରେ । ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ଅଭ୍ତବରୁ 
କାମର ଦକ୍ଷତା କମିଯାଏ, ଛର୍ତତ୍ନ ବେମାଗ୍ଵବ ଭ୍ତରଗେ ଏବଂ ଝିକଏ କାମ 
କଲେ କ୍ନାନ୍ତ ଦେଇଗଡ଼େ | 
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ଖାଦ ଓ କଲ୍ଧନସ୍ଟକ୍ଧଣ 


ଆମର୍‌ ଗୋଵିଏ କଥା ଅଛୁ : ଅଭଶାଷରେ ବଡ଼କୁଶ୍ମା ! 
ଅଳ ଅପ୍ତୀ 
କହୁଚ ବ୍ଯସ୍ତ 
ଗ୍ରେଃ ପଣତ୍ତ ପଗ୍ବଗ୍ଡେ ସେନ୍୍ର 


ଆମ ଦେଶରେ ସ୍ତ ୬ ମିନଃରେ ଗୋଝିଏ ପିଲ୍ମ ଲନ୍ତ୍ର 
ନେଉଚୁ, ସାଦାଦ୍ରାଗ୍ତକ ଆମ୍ଭର ଖାଦ୍ୟ ସମସ୍ୟା, ଅର୍ଥନୈଭ୍ତକ ସମସ୍ଯା ଏବଂ 
ସାତ୍ମାଳକ ସମସ୍ଯା ବଡ଼ଚ୍ତ ଉପ୍ତଜ୍‌ଚୁ । ଚେଣୁ ପ୍ତକ୍ସର ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ 
ଲୋକଙ୍କୁ ସୋଗେଇବା ଗୋଵିଏ ସମସ୍ଯା ଦେଇଉଠୁନ୍ତ । ସ୍ଵାଧୀନତା 
ପ୍ରାର୍ଦଂ ଗର୍‌ ଆତ୍ମର ନ୍ତି ର ଘ୍ରଦରେ ଖାଦ୍ଯଶସଯ ଜ୍ରପ୍ପାଦନ ବୁଦ୍ଧ 
ପାଇଛୁ । ସେଚ ଅର୍ଥ ଥୁଲେ ବି ବହ଼ୁକୁଃ୍‌ମ୍ବୀଙ୍କର ଖାଦ୍ଯସମ୍ଭସ୍ଯା ଲାଗି 
ରବୁଥାଏ । ଏଇ ଧରଣର ଖା ଦ୍ଯସ୍ତମ୍ମସ୍ଯା ବର୍ରବଶେଷ ଭ୍ବବରେ ନମ୍ପ-ମଧବତ୍ତ 
ପରବାରରର ଦେଖାସାଇଥାଏ । କରନ୍ତୁ ସନ୍ଦ୍ର ପଘରଦାର୍‌ ସୀମିଭ ହେଇଥାଏ 
ରେବେ ଖାଦ୍ଯସ୍ତ୍ତସ୍ଯା ରନ୍ରବନ । 


ସଗର୍ଭ ରାନୁ ଜଣାସଡ୍ଛୁ ସେ ଆପ କମ୍‌ ଦେଚଲ ବି 
ଗ୍ର୫ ପରବାରରେ ଖାଦ୍ଯର୍‌ ମାନ ବେଶଵ ଭଲ । ଷରବଦାରର 
ସମସ୍ତଙ୍କୁ ଦ୍ଵଣା ଅଧ୍ୂଚକ ପୁଗ୍ସ୍‌ ଓ କାଲେଗ୍ଵ ଥକା ଖାଦ୍ଯ ମିଳେ । ଲୌହ, 
କାଲସିସ୍ଟମ୍‌ , ଗୋଝିନ୍‌ , ଭଃାମିନ୍‌ ପ୍ରଭୂତ ଦର୍କାର ଅନ୍ତୁସାସ୍ଟୀ ମିଳଥାଏ । 
ଆତ୍ମର ସଦୁଠାରୁ ବଡ଼ ସମସ୍ଯା ହେଲା ଆମ୍ଭେ ଆମ ଚୁଅଆଙ୍କୁ ପୁଣ ସାର 
ଓ ଶକ୍ତଦାସ୍କ ଖାଦ୍ଯ ଦେଇଷାରୁନ । ମୂଳଦୁଆ କର୍ବବହ୍ଥଲେ ଅବସ୍ଥା 
ଯାଦ୍ରା ତୃ ଏ, ଆମ ନୁଆଙ୍କର ସେଇ ଅବଯୟ୍ରା । ଗଛ ଠନ୍ରଲ୍‌ ସଦ୍ଦ ସାର ନ 
ପାଏ ଭେଟ ମୂଳ ନରମି କଡ଼େନ୍ନ । ସେମି ଆମ୍ଭ ଚୁଆ ଆରମ୍ଭର୍ଧ ଗ୍ରେଗ 
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ଭ୍ରେଚି ଏ୨ର ଦୁଙ୍ବଳ ଡ଼େଇ ଗଡଥାଆ୍ତ୍ର ସସ ବଡ଼ ଡେଉଲ ବତ ବାରମ୍ବାର 
ଗ୍େଗ ଭ୍ରେଗନ୍ତ । ମ୍ଭେମମାନଙ୍କର୍‌ ଗ୍ରଗ ପ୍ରଳ୍ତଃଗ୍ଵଧଜ ଶକ୍ତ ମୋଃ ଉ୍‌ଷ୨ର 
ଜଥାଏ । ପିଲ୍ାଚଜ ଆଶା ମୁଭାବକଳ ଜବଡ଼ ସଭ୍ୁଃକଃଳ ଗ୍ରେଗ 
୍ରେଗନ୍ତ୍ର । ମାଦା, ଚଡ଼ରଡ଼ା, କାହ ଗ୍ବ ଦେଇ ବଢ଼ତ୍ତଠନ୍ତ । ଏଇ 
ଧରଣର ପିଲ୍ତ୍ମାଜତଜେ ସନ୍ଧୁଥୁଃରେ କଦ ଧରନ୍ତ, ଅଶାନ୍ତ ଦେଇ ଖାଆନ୍ତି 
ନାନି । ଏଡାର କ୍ଳପ୍ତସ୍ତବ ନଣ୍ଧିଭ ଭ୍ରଦତରେ ସେମାନଙ୍କର ଭବଷ୍ଯରତ 
ରଜୀକନ ଦଭ୍ଵପରେ ପଡ଼େ ଏବଂ ଅଜେକ ଷେନ୍ଚରର on କରନ୍ତ । 
ବଦ୍ଧ ଗିଶୁଃଗ୍ବଗ ଦହସୁପିଖାଲ୍‌ର୍ୃ କଣାଷତଡ଼ର୍ଥି ସେ ୧୫% ଶିଶୁ ସୁଷମ 
ଖାଦ୍ଯ ଅଭ୍ତ୍ରଗର୍ଧ ଭ୍ରେଗୁ ଥାଆନ୍ତ । ସେମାନ ସାଧାରଣଲଃ ଅଷ୍ଟ , 
ମାଗ୍ସବମସ , କ୍ଲାସିଅରକର, ରକ୍ତସ୍ସୀନରାୟ ଅନଧାରକଣା, ଏଷରକ 
କରେ ଷ୍ଷେମ୍ପରେ ଅନ୍ଧ ଶିଶୁ ମଧ୍ୟା ଦେଖାସାଆନ୍ତ । କେକ ଶିମ୍ପୃଙ୍କର 
ବାଳ କଦର ଆ, ଆଖି ଜୁଆ, ଆଝିକା ପର ପେ୫ ଦେଇ କକ୍ଲ 
ବେଖାସାଆନ୍ତ । ଏଇ ଧରଣର ଖାଦ୍ୟାଭ୍ବବଜନ୍ଲ୍ତ ଗିଶୁ ଆମେ ସାଧାରଣର୍ତଃ 
୩ ରର୍ଭ ତରର ନୁଆଙ୍କଠାରେର ଦେଖ୍‌ ବା ସେଉ୍ ମାନଙ୍କର ଖ ବ୍‌ କମ୍‌ 
ବ୍ଯବଧାଜରେ ଛୁଆ ଢେଇଥାଏ ସେଇ ନୁଆଙ୍କଠାରେ ବେଖିଥାଉ । 
ଗର୍ଭାବପ୍ରାରେ ମାଂ ସଦ୍ଦ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ନଖାଇଛୁ ବା ଠିକ୍‌ ଡାକ୍ତର 
ରକଯୟା ଭଚଭରରେ ନଜ ରନ୍ଧଛୁ, ଚଭବେ ମା”ର୍‌ ଅଷସ୍ତଷ୍କ ପିଲ୍ଭ ଉ୍୍‌ଘରେ ମଧା 
କ୍ଲସ୍ତପ୍ଭଦ ୟଚକେଇଥାଏ । 


ଷ୍ରସୂତ୍ତ ଅବସ୍ଥାରେ ଆମର ମା”ମାଜନେ ଏବେ କଦ ଅବଦେନିର । 
କେକ କୁପ୍ରଥା, ଅନନ୍ତଶ୍ଟାସର ବଶବଣ୍୍‌ୀ ଢେଇ ଆମେ ମାଂମାଜଙ୍କର 
ଖାଦ୍ଯ ଡ୍୍‌ଷଓର ନଜର ବଚେଦଇଗ୍ତାରି ଜଥାଉ । କେବଳ ବାଇଗଣ, 
କଦନ୍ଞୀ ଝଖଝ୍ରୋଳ, ଭ୍ଭଭ ଦୃଏ ତାଙ୍କର ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ଯ । ସଦଳକଲବଧ 
ସୁଷ୍କଂସାର ଡାଲ ଖାଇଲେ ଛୁଆର ଗେ୫ ଫାମ୍ଚ ବ କନ୍ଧ ମାକ୍ସ ଦିଆ 
ଦୁ ଏଲ । ପୁଷ୍ଣୁ ସ୍ୀଜତ୍ତାରୁ ମାଂ ଦୁଝଂଳ ଦେଇ କାରମ୍ଭାର ବଉନ୍ନ ଗ୍ଵଗର 
ଶିକାର ଦୃଏ ବା ମୃତ୍‌୍ବଦରଣ କରଥାଏ । ପିଲ୍‌ର୍‌ ଉଗସୁକ୍ତ 
ସନ୍ମ ନେବା ସାଲ ମା” ତରଗ୍ଵପଭର୍‌ ଅଷମ ଦେଇଥାଏ । ଅଃଜକ ଷେଡରେ 
ପିଲା ମଧ୍ଯ ମୃତ୍‌ବରଣ କରେ । ସେଉ୍ଵ୍‌ ପିଲ୍ଭମାଚନ ବଝ୍ଧିକଥଆା, ୫ କିଆ 
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ସାହି ସନ୍ତୁ ଗାର ଦେଇ ବଞ୍ଚ ରହନ୍ତ୍ର ସେମାନେ କୈଶୋର ଓ ସୋ କଜରେ 
ଛନ୍ନ ରୋଗର ଶିକାର ଦୃଅନ୍ତ । 


ରକ୍ତସ୍ସାନତା ଦେଲା ମା? 6 ଶିଶୁର ମୂତ୍ର ଗୋଝିଏ ବଡ଼ କାରଣ । 
ଗୋହିଏ ବା ଦୁଇଝି ପିଲ୍ଲର ମା? କର୍ଣ୍ଣ ଭ ଘ୍ରକବର " ବା ୪ ଝି ପିଲାର 
ମାଂ ଠାରୁ ସୁସ୍ଥ । ସେଚ ବେଶୀ ପିଲା ଜମ୍ତ୍ରଦଅନ୍ତ୍ର ଭାର କ୍ଲସ୍ତ୍ଭଦ ମା”ର 
ସ୍ପା୍ଥ୍ୟ ଜ୍ପଚରେ ଗଡ଼ଥା ଏ । କେରେକ ମା? କାରମ୍ବାର ଚୁଆ ଜନ୍ତ୍ରକର ବଉନ୍ନ 
ଖାଦ୍ୟସାର ଅଭ୍ତବରୁ ଗ୍ରେଗ ଭ୍ରେଗୁଥାଆନ୍ତ୍ର । ପାଝିଗ୍ରର, କଭସ୍ରର, ତୁଣ୍ଡ, 
କାଉ୍‌ ପାଆ, ଗୋଡ଼ ଘୋଳବଛନ୍ଧା ବରକୁ, ଅନ୍ଭ୍ଧାଢ ବଦଢଜମ ପ୍ରଦତ୍ତ 
ଅତ ସାଧାରଣ ଲକ୍ଷଣ । 


ପରିବାର ଗ୍ରେଃ ଥ୍ରଚଲେ ସୀମିତ ଆୟ୍ଟରେ ମଧ୍ଯ ଜଣେ ଚନଳସିକ ଏବଂ 
ଶକ୍ତ ଅନ୍ତୁସାୟ୍ତୀ ସମ୍ଭସସ୍ତ ପୁଷ୍କ୍‌ ସାର ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ ଗାରଚବେ । ବର୍ତନ୍ତର 
ସର୍ଭେରୁ ଜଣାଉଡ଼ନ୍ତ ଯେ ପରଦାର ବଡ଼ ହେଚଲ ଖାଇବାର ମାନ 
ନମ୍ମସ୍ତରର୍‌ ହେଇଥାଏ । ଗ୍ରେଷ ପରବାରରେ ୧୧ ଗ୍ରାମ୍‌ ମୋଖମୋଵି 
ଅଧ୍ୂକା ଥିବାର ଲକ୍ଷ୍ଯ କର୍ବଯାଇଛୁ । ଆକିକାଲର୍‌ ମହରରିଆ ଦୁନ୍ଆରେ 
ପରବାର ଗ୍ରେଃ ହୋଇଥିଲେ ପୁଷ୍ଟ ଉ ଅଭ୍ତବ ରନ୍ଗଦ ନାନି । ନେଣୁ 
ଆମେ ସନ୍ଦ୍ର ୟର୍ଦାର୍‌ ସୀମିଭ କରୁ, ରେବେ ପ୍ୃଷ୍ଣ ପଧାନ ବଦୃତ୍ତ ଗରମ୍ଭାଣରେ 
କମିପିବ । 

ପିଲାମାନଙ୍କର ଓଜନର ମଧ୍ୟ ଆମେ ଜାଣିବା ସେ ସୀମିତ 
ପରକାରର ପିଲାଙ୍କ ଓଜନ, ବଡ଼ ପରିବାରର ପିଲାଙ୍କ ଉଚ୍ଚତା ଓ ଓଜନ 
ତ୍ୁଲନାରେ ଚବଶୀ । ସେମାନେ ଅଗେକ୍ଷାକ୍ସର ପୂରି ଓ ଦ୍ର ମାନ । ସୁଷମ 
ଖାଦ୍ଯ କେବଳ ସେ ଆମ୍ମର୍‌ ଶାର୍ବରକ ଅଭତତୂ୍ଷି ରେ ସାଡାସ୍ୟ କରେ ତା 
୍ଲ୍ହେ, ବହନ ଇରମାଣରେ ମାଜସିକ ଅଭବୂବ୍ଧ ଷାଇଁ ଦାୟୀ । ତେଣୁ ସ୍ଲପ୍ତ 
ସକ୍ରଳ ଶିଶୁଝିଏ ଗଢ଼ିବଭାଲବା ପାଇଁ ପରଦାର ସୀମିଭ କରବା ନ୍ତି ଭ 
ଦରକାର । 

¢ 
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ସାଦ ଵଷସ୍ଟତର 
ସାଢାସଂକାରୀ ଝ୫ପପଣୀ 


ଆଧ୍‌ ନକ ମଣିଷ୍ଣ ସେ କେବଳ ଚ୍ାଂର ବେଶଭୁଷା , ଆଗ୍ବରକ୍ଯକଢାର, 
କଞ୍ଚବାର ଧାରାରେ ଭଣ୍ଡାରକୁ ଅ୍ତୁଇରଣ କର ଆଗେଇ୍ତ ଚା ନୁ, 
ତା'ର ଖାଦ୍ୟ ଓ ସ୍ଵାଦରେ ମ୍ଧ ସ୍ରକ୍ଧତତଠୁ, ବାସ୍ତକଚ୍ତାଠାରୁ ବେଶ୍‌ ଦୂରେଇ 
ସାଇବର । ଡୃଏଇ ଆମେ ଖାଉ୍‌ଥ୍ନବା ମଇଦା, ରନ, ଚବସଜ ପ୍ରଭ୍ତତରେ 
ଆର୍‌ ରଙ୍ଗଦଆ ଚଭ୍ତନ୍ତର ଜଳଖିଆ, ଝିଣ ଖାଦ୍ଯ ଲବଣାକ୍ତ 
ଖାଦ୍ଯ, ଗ୍ରସ୍କାସ୍ତନକ ବାସ୍ବାରେ ଭଗ୍ବ ଖାଦ୍ଯ, ଷାମୀପ୍ଟଟ ଅଲ୍ଧ ସମସ୍ତ 
ଉତ୍ତର ଗ୍ରସ୍କ ଢେଉଥରକା ଖାଦ୍ୟ ମଣିଷ ଶଗ୍ଵରରେ ବର୍ତତ୍ତ ସରତ ସ୍ତ 
କରଥାଏ । ଆତ୍ମର୍‌ ରନ୍ପନ ସ୍ତଣାଳୀ ବ୍ଶେଷ ଘ୍ବକରର ଦାପ୍ତୀ । 


ଖାଦ୍ୟର ଉ୍୍‌ପାଦେପ୍ବଭା ବଢ଼େଇବା ପାଇଁ ଆମେ ମୁଗ, ବର, ଦୁଃ, 
ସୋପ୍ଟ୍ରାଚ ଘାଜା ର୍ଵେତ୍ତ ଡାଲଜାଗ୍ରପ୍ବ ଖାଦ୍ଯକ୍ୁ କତ୍ଧଚର୍‌ଇ ଗଜା କର 
ରାଵ୍ଧଲଲେ କା ଖାଇଲେ ଖାଦ୍ୟର ଉ୍‌ପାଦେସ୍ଭା ବେଶ୍‌ ବଢ଼େ । ଶସ୍ଯରେ 
ଗକା ଢେବାଦ୍ାଗ ସେଥୁରେ ଥବା ସ୍ବଷ୍ପ୍‌ ସାର୍‌ ଓ ଗ୍ଡେଇସାର ହଜମ 
ଉ୍‌ସୋଗୀ ଡେଇସାଏ ଏବଂ ଏଥୁରେ ଥବା ଭଃଖମିନ୍‌ ତ ଓ ସି ର 
ଗରମଭାଣ ବଢ଼ ଯାଇଥାଏ । ଆମ୍ମର୍‌ ର୍ନ୍ଧବା ପ୍ରଣାଳୀରେ ସେଜ୍‌ ଭ୍‌ଖମିନ 
ଜଷ୍୍‌ ଢ଼େଇଥାଏ ଚାହା ଗଜା ହେବା ଦ୍ରାଗ୍ବ ପୂରଣ ଦେଇଯାଏ । ମେଥ୍ୁକ୍ସ 
ବତ୍ୁରେଇ ଚେରଲ ଭାର ପିଚା ଅଂଶ କଝହିଯାଏ ଏବଂ ସେଥ୍ନରରେ ଥବା 
ମୂଲାବାନ ଆମାଇନୋ ଏସିଡ଼ ବ୍ଯବହାର ଉ୍୍‌ଷନସାରୀ ହେଇସାଏ । 


ରରବଃ, ଚୃଉ୍‌୍ଳ ଗୋଲେଇ କର୍ଥି ସମତ୍ଠ ରଖିଦେଲେ ସାମାନ୍ଯ 
ଖଖାଲଆ ଦେଇ ଫଲସାଏ ସେଜ ଶକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷେ ଉପସୋଗୀ । ଆମ୍ମର 
ସେଉ୍‌ ଡାଲ, ଗ୍‌ଉ୍‌ଳ, ନଢ଼ ଆ ମିଗି ଖେରୁଡ଼ କରାଯାଏ, ସେଇଛି ସ୍ଵାଯଥ୍ୟ ପାଲି 
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ଚବଣ ଉ୍ତତ୍ଥାୟଦେପ୍ତ । ଏଥି¦ରେ ଆଗମେ ପୁଝ୍ଲି ସାର ଓ ଝାଦ୍ଯସାର ଉଭସ୍ 
ଉାଇଥାଉ । ଗୋଳଆଗୋଳ ଇରଳାର, ସାଣ୍ଢଇରକାର, ଶାଗ ଓ 
ଅନପରବା, ଜଉଆ କୋରା ମିଶା ତରକାର ସ୍ଵାପ୍ଥ୍ଯତାଲି ଉ୍ପସୋଗୀ । 
ମଦାପ୍ତରସାଦ, ଡାଲ, ଚରକାରି ପ୍ତପୂତ ସ୍ତଣାଳୀ ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟସ୍ଥରଦ ଓ ସୁସ୍ବାଦୁ । 
ଛରତତ୍ନ ପରଦାରେ ବଭ୍ତ୍ର ରକମ୍ଭର ପୁଖ୍ଳ୍‌ ସାର, ଖାଦଯସାର ଏବଂ ଶଗ୍ର 
ଉସେ ଲୀ ଖାଦ୍ଯ ରନ୍ଗଚ ରେଣୁ ଗୋନଆରଗାଲ ଉରକ୍ାର୍ବରେ ଆମେ 
ଉଣା ଅଧକ ବଉତ୍ଲ ସ୍ରକାରର ଉ୍ଵତାଦେସ୍ ଖାଦ୍ଯ ପାଇଥାତ୍ତ । 


ପ୍ରଶ୍ନ ଉଠୁଚି କଷର ଭ୍ରବରେର ଆମ ଆମ ଗାଦ୍ଯରେ ଥ୍ରବା 
ଖାଦ୍ୟସାର ସଂରକ୍ଷଣ କରତଷ୍ଥାରଦା—ସର୍ୃବେଳଲଳେ ତଃକା ଅନପରବା, 
ଶାର ଖାଇବା ଦରକାର । ବାସି ଢେଃଲେ ଚାର ଗାଦ୍ଯଗୁଣ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ 
ନଷ୍ଣୁ ଢେଇସାଏ । ବଶୀଦ୍ଦନ ରତ ଜ୍‌ରେ ରନ୍ଧଲଲେ ମଧ୍ଯ ଷର୍ତବାର ଭଖମିନ୍‌ 
ଅଂଶ କମିଯାଏ । ପନ୍ନରରବା, ଶାଗ ପ୍ରଥମେ ଭଲରକମ ଧୋଇ ଜେବେ, 
ଚା” ଅରେ କା ରାନ୍ଧବଦକ । କାଝିଲ୍ଭ ପରେ ପର୍‌ବା ଧୋଇଲେ ପାଣିରେ 
ମିଳେଇ ଯାଉ୍ଉଥ୍ରବା ଭ୍ଖମିନ୍‌ ନଷ୍ଟ ଢଡେଇଯାଏ । ଏଡା ବ୍ଯଝ୍ରଭ ପରିବା 
କାହି ଅଧ୍ବକ ସମ୍ମପ୍ତ ାଣିରେ ପକେଇଲେ ଚାର ସ୍ଵାଦ ନଣ୍କ୍‌ ହେବା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗ ଖାଦ୍ଯଗୂଣ ମଧ ଜଗ୍ଟ୍‌ ହେଇସାଏ । 


ଚରକାର ଅନ୍ତ ରାନ୍ଧବା ବେଳେ ସେଚ କମ୍‌ ସମମ୍ରେ ବେଶି 
ଜ ସିଚଝଇ ଗ୍ନ୍ଧବେ ଚାଦା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଭଲ । ଗ୍ରେସର୍‌ କ୍ଲକର୍‌ରରେ 
ଚବେଶ୍ଵ କମ୍‌ ସମଭପ୍ୃଚଟର ଢେଇସାଏ ଏବଂ ଉଙ୍କା ହେଇଥ୍ରବାରୁ ଖାଦ୍ଯଗୁଣ 
ନଷ୍ପ୍୍‌ ଡ଼ଏନନ । ଡେକ୍‌୍ର୭ର ଗନ୍ଧଚଲ ଡେକ୍‌ର ଉପରେ ରାକ୍କୁଣୀ ଦେଇ 
ରାନ୍ଧରଲ ବାମ ବାଢାରଯିବନ ଏବଂ ଖାଦ୍ୟର ଜ୍ତାଦେସୃଚା ଉଣା ହେବନ । 
ଷଅରକା ସେନ୍ବ ଗାଣିବରେ ଗ୍ରନ୍ଧଝଦ, ପରବା ସିଝିଦବା ପରେ ଅଧକ ପାଣି 
ଢେଲା ଚକୋଲ ଫିଚିବେନ୍ପ । କାନ୍ଥିକନା ଏଥରେ ଅଜେକ ଖାଦ୍ଯସାର 
ରନ୍ଧରଥାଏ। ଦୁ ଝର ସେଇ ପାଣିରେ ଡାଲ ସିଚଝଝେଇ ଦେଇ ଘାରଚବେ । 
ଉରକାର, ସୃଷ୍ଟ ୨ ବଡଲ୍ଆ ଝୋଳ ପ୍ରଭ୍ଵ ତରେ ସେ ପାଣି ବ୍ଯବଡ଼ାର କଲେ 
ଅନ୍ତଭଃ ଖାଦ୍ୟସାର ପାଇଆାରଚବେ । ରଛାରେ ଅଲ୍ପ ଚଲ, ଘିଅ ବ୍ଯବଦ୍ାର 
ଭାଇଁ , ନନ୍ଦ କୁ ୭ଯାନ୍‌ , ସିକଲର୍‌ ଷ୍ଯାନ୍‌ , ଅଜ୍କାଲ ମିଳୁଥ୍ବବା 
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ରକୁକଣ ଲୁଡ଼ କନଡ଼ଲ, ଓିଭଜ୍‌, ଗ୍ୟାସ ଞୟଜ୍‌ କା ଇନଙଫ୍ରାମେହିକ୍‌ରେ 
କଲେ ଖକ୍‌ କମ୍‌ ଘିଅ କେଲରେ ଶ୍ରନ୍ଧପାରବେ । 


ସର୍ୁ୨ବଳଲେ ଚେଶେଇ ଗାଲି ମାଝିଦାର୍ଣ୍ଡ ୨ ଗଲମ ଲ୍ଲଲ । କରନ୍ତୁ 
ଆକିକାଲିର ଜାଳେଣି ସମସ୍ଯା ଓ ଇରବକରଆ ର୍ରେଷ୍େଇ ପାଇଁ ମାହିପାନ୍ଷର 
ସ୍ତଣ ଉଠନ୍ଧ । ଚେଣୁ ଚମ୍ବା, ପିତ୍ତଳ, ୍ଣ୍ଵଲ୍‌ ବାସନ, ଲୁ୍‌ଢା କନଡ୍ତେଇ 
କ୍ଯବଦାର କରଲ ଭଲ । ଆଲ୍‌ମିନ୍ତୟ୍ଵମ୍‌ ପାନ ସେଇ କମ୍‌ ଦ୍ଯବଢାର 
କରିବେ ସେରେ ଭଲ । ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଆଲ୍ଟମନ୍ତଗ୍ୃମ ାନ୍ଚ ଖ୍ବ ଖଗ୍ଵପତ । 
ବହୁଦ୍ଦନ ୯୭ ଆଲ୍ମିନସ୍ୃମ ୟାନ୍ଚଚରତ ଚରେଷେଇ କରଲ ମସ୍ତ ଷ୍ଣ ଉପରେ 
କ୍ପ୍ତପ୍ଭକ ପଡେ । କରକାର ଆଲ୍୍‌ମିନ୍ତୟ୍ବମରେ କରି, କୋଗରକୋାର କର 
ଲାଗଯାଇଥିବା କନଷ ଛଡ଼େଇ ଅଟନେକ ସମତ୍ତରେ ଆଟଚମ ଖାଇଥାଉ୍‌, 
ସାଦାକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଗାଇଁ ଭଚଶଷ ଷତ୍ତକାର କ । ଗରବାଷନ୍ ସଲ ପାଇଁ ବା 
ଚଃଣୀ ସ୍ତଭ୍ଵତ୍ତ ପାଇଁ ଆକିକାଲ ଅଧ୍ବକାଂଶ ମିକ୍ସି ବ୍ଯକହାର କରନ୍ତ । 
ସମପ୍ୃ ଓ ଇରଣ୍ତମ ଉ୍‌ଭପ୍ଟରଗ୍ଧ ରଷା ଗାଲି ଶୀଳ, ଶୀଳଜୁଘଭା ଲୋଗକ 
ଗ୍ରଡ୍ତଚଲଣି । ମିକ୍‌ସିରର ଗର୍‌ ବାଷନ୍ ଗେଷଲେ ଭା”ର ଝର ବେଗ ଖାଦ୍ୟରେ 
ଥବା ଭଖମିନ୍‌ ବ ଓ ସି କଲ ନଷ୍କ କରନ୍ଦଏ ଏବଂ ସାମମୟ୍ବି କ ଚଡ଼ଲେ ବି ଶବ୍ଦ 
ମଧ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଅନ୍ଜୁପସୋଗୀ । 
ଆମମାନଙ୍କର ଗୁଡ଼ଏ ବଦ ଅଭ୍ଯାସ ଅନ୍ତ ଟସ ସବ୍ଧ୍‌ ଫଳରୁ ଗ୍ତେତା 
ଖାଇବା । ବିଶେଷତଃ ସେ®ି, ନାସଘାତତ, ପିକ୍ଳ, ଗାଜର, କାକୃଡ଼ 
ସ୍ତଦ୍ତ ତରୁ ଆମେ ଅସଥା ଗ୍ଵେଷା ଜଡ଼େଇ ବସୁ । ଗ୍ଵେପାର ଠିକ ତଳେ ବା 
ର୍ବାରେ ଥବା ଖାଦଯସାର, ପୂର୍ଣ୍ଣ ସ୍ରଭ୍ବତ୍ତ ଆମେ ଫୋଷାଡ଼ ଦେଉ୍‌ । 
ଚେଣୁ ଫଳକ୍ସ୍‌ ଭଲଭ୍ତବବରେର ଧୋଇ କରନ୍ତି ସମମଷ୍ଡ ଗୋଖାସ୍‌ ପାଣିରେ ଗଚକେଇ 
ଭାଂରେ କାହି ବା ଗୋ୫ା। ର୍ଟେବବଇ ଖାଇଲେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଗାଇ ଭଲ । 
ଆକକାଲ ଫଳ ଗର୍ବ ତ ଜଗଗ୍ଵକେଇ ମିକ୍‌ସିରେ ସବଂକ କର ବା ଗ୍ରେଃର 
ସାହ଼ାସଯରରେ କୋର ଖାଇଚେତ୍‌ଛନ୍ତ । ଏଦାଦ୍ରାଗ୍ବ ଦାନ୍ତର୍‌ ପରଣ୍ରମ ମଧ 
କମିଯାଉ୍‌ଛୁ ଏବଂ ଅଲ୍ପ ବୟସରେ ଦାନ୍ତ ଦୋଦହଲସାଜୁ । 
ପତ୍ତ ଘରବା ଭଲରେ ସଂରକ୍ଷଣ କରଗାରଲେ ହୁଏର୍ତ ନ ମିଲବା 
ଘରବା ଆମେ ଖାଇପାରବା । ବ୍ଞନର ଅଗ୍ରଗ୍ତ ସଙ୍ଗେ ସଚ୍ଗେ ଆତ୍ମକୁ ସତର 
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ରଵତ୍ମରରେ ସଦ୍ଧସ୍ତକାର ପରବା ସ୍ତାୟ ମିଲସାଉ୍‌ଚୁ । ଏଦାଦ୍ରାଗ୍ବ ଆମର ଖାଦ୍ଯ 
ରୁଚ ମଧ୍ଯ ଠିକ୍‌ ରେ । କେବଳ ର୍‌ର୍ୁର୍‌ ତରବା ନାଇ ସ୍ତ ରବର ସ୍ମ 
ରଦବା ଖାଇପାରୁ । ଏହା ଖାଦ୍ଯର୍‌ କଭତ୍ତ ସ୍ତକାର ସ୍ତସ୍ୁଭକରଣରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ଖାଦ୍ୟ ନଗ୍ସ୍‌ ନଦେଇ କଛ୍ତୁ ଦନ ରହେ । 


ପନପରବଦା, ଫଳ ପଘାରବାକୁ ଆରମ୍ଭ କଲେ ବା ଚା”ର ରଙ୍ଗର 
ପରବଣ୍ତିନ ହେଲ ସେଥ୍ରଚର୍‌ ଜୀବାଣୁ ପ୍ରଦେଶ କରେ । କଦଳୀ ଘାରବାରେ 
ଏନ୍‌ଜାଇମ୍ଭ (ଉ୍‌ରୂସେଚକ) ବେଶ ସାହାଯ୍ଯ କରଥାଏ । କନ୍ଧ ବେଶି 
ପାରଗରଲେ ଖାଦ୍ଯ ଉ୍‌ପଖସୋଗୀ ଡୁୃଏନ୍ନ ଏବଂ ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ନଷ୍ଟ ହଢେଇସାଇ- 
ଥାଏ । କମ୍ମଲା, କଦଳୀ, ଆଲମଞ ପ୍ତଭ୍ଵତତ ମୋ ଗ୍ବେଷା ଦ୍ରାଗ୍ବ ଆଚ୍ଛା୍ଦର 
ଥିବାରୁ ଜୀବାଣୁ ସେଥୁରେ ସହଜରେ ପଶିତତାରନ୍ତନ । ଫଳ ଭ୍ରର୍ଵ ତ ଏସ୍ଟାର 
୫ାଇଃ୍‌ ଥଳିରେ ଘ୍ୟାଲଂ କରଲ ସେଥ୍ପରେ ଜୀବାଣ୍ଡ ଉଣିୟାରେନନ । 


ପାଣିକ୍୍‌ ସେର ଆମେ ଫଲଃର୍‌ ସାହାସ୍ଯଚର ଛ୍ତଣୋଧଜନ କରୁ 
ସେର ପାଣିଆ ଖାଦ୍ୟକୁ ଫଲ ର୍‌ ସାହାଯ୍ୟରର୍‌ କଶୋଧନ କରପାରବା । 


ଫଳ, ଗନପରବା ଆଗମେ ସଦ୍ଦ କନ୍ଥନ୍ଦନ ସାଇତ୍ତ ରଖିବାକୁ ଗଵଦ୍ଧ , 
ନରତବେ ସାମ୍ମଭାନୟ ଉତତ୍ତତ ଦେଇ ରଖାସାଇପାରେ । ଫ୍‌୫। ପାଣିରେ ରଭୁଡ଼ଇ 
ଚା”ପରେ ପବନ ସାହାଯ୍ଯରେ ଶୁଖେଇ ରଖାଯାଇଥାଏ । ଛଭତ୍ଲ ପ୍ରକାର 
ସାଇଵ ରଖିବାର ସ୍ତଣାଳୀ ରନ୍ଧଛୁ । ମଚନେକରନ୍ଧ ଖରାନ୍ଦନରେ ଲମ୍ବକ୍୍ତ 
କେଣ୍ ମିଳ; କନ୍ଧ ବର୍ଷା ଭ୍ବରୁଚର ଭ ପାଇଚବନ, ଢେଣୁ ଉରଚସ୍କାର କର 
ଶୁଖେଇ ବଉ୍ଉତ୍ନ ର୍‌ ପାଇଁ ରଖିଛାରଚବ । ସେମି କୋବ୍ଦ, ଭଲାତତ- 
ବାଇଗଣ, ଆଜୁ, କଦଳୀ ପ୍ରଭ୍ଵତ ସଂରକ୍ଷଣ କର୍ନଯାଏ । ଲ୍ଣ ଦେଇ ମଧ 
କେରେକ ଖାଦ୍ୟ ସଂରକ୍ଷଣ କରାଯାଇଥାଏ । 


ଶୁଖା କନଷରେ ଗଂବାଣୁ ବଡ଼ି ଗାରନ୍ତନ । ସେମାନଙ୍କର ବଂଶବୂର୍ 
ପାଇଁ ଜଳୀୟ ଅଂଶ ଦରକାର । ସେକୋଣସି ଫଳ ବୀ ପରବାରେ ରେଲ 
ବୋଲିଚଦେରଲେ ଜଗ୍ତ୍ ଡ଼ୁଏନ । କାନିଁକଳନା ପବନ ସଦହକରର ବାଜେନ୍ତ । 
ଭଉନ୍‌ରାର, ଲେମ୍ବରସ, ଚେନ୍ଳମଣ୍ଡ୨ତ ଲୁଣ ବେଷ ଭ୍ବବରେ ଖାଦ୍ଯ 
ସଂରକ୍ଷଣରେ ସାହାସ୍ୟ କରେ । 
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ଶାଁଇ ୍ଦନରେ ବା ରେର୍ଫ୍ର କରେ୫ରରର ୧୫ଂ୯ରେ ଅଳୁ, ପିଆଇ, 
ଆପଲ ପ୍ତଭ୍ଵ ତତ କନ୍ତିଦନ ଖାଦ୍ଯ ଜ୍ରସସୋଗୀ ଚଢେଇ ରନ୍ଧୟାରେ । ଫଳ, 
୭ରବା, ମାଳ ୬-୧୧ ଲଜ ରନ୍ଧୟାନର । ସାଧାରଣରତଃ ଥଣ୍ଡାରେ ଜୀବାଣୁ 
ବ୍ଧ ଲାଭ କତ୍ତତାରେନ ବା ଖବ କମ୍ଭ କରେ । କେଣୁ ଫି,ଲିଂ ଗଏଣ୍ଡର୍‌ ଭଲ 
ଚାଷରେ ମାସ ମାସ ଧର ସଂରକ୍ଷଣ କରହଢେବ । ଅଧ୍ବକାଂଶ ଜୀବାଣୁ 
ରନଛାରନ୍ଧର ଉତ୍ତୁୟଃର, କରଣରେ, କ୍ଯାନ୍ଖଂଂ (ଉବାକନୟରେ ଜଞ୍ଡ 
ହେଇସାଆନ୍ତ | ଦୁଧ ସାଧାରଣତଃ ଗାଶ୍ଵରକରଣ ଡେଇଥାଏ । ଖାଦ୍ୟଦାର୍ଥ 
ଚବଣୀ ଉନ୍ତସୂଚରେ ରଖିରଲେ ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ନଷ୍ଟ ଚଡ଼େଇସାଏ । ରନ୍ଧାଖାଦ୍ଯ 
ସାଧୀରଣର୍ତଃ ୧ ୬-୬୪ ଘଣ୍ଟା ଆମ ରୁମର ଜ୍ଷ୍ଵଷରରେ ରଗିପାରକା । 


ନ୍ଥସାକରୁ ଦେଖାସାଇରୁ ସେ ଆମ୍ମର୍‌ ଆର୍ଥିକ ଦୁଗ୍ଵବଯ୍ଥା ଅ୨ନକାଂଶର 
ଆମର୍‌ ଅମପୁର୍ଣ୍ଣଂର୍‌ କାରଣ; ଭଥାରି ଆମ୍ମର ଅତ୍ଚଛ୍ତଶ୍ଟାସଟ ରଳଶି, 
ଅର, ଖୀଦ୍ଯାଭ୍ବ ବ୍ଯକ୍ରଗଇ ଅଭ୍ଯାସ ® ବଣ୍ବାସ, ସାମମାଳକ ଓ 
ଧାର୍ମିକ ବଶ୍ଟାସ ଆମର ଅପସ୍ପଷ୍ପ ପାଇଁ ମଧ ଦାନୀ । ଏଇସଦ୍ଲ୍‌ ରନ୍ତା- 
ଧାଗା ଜନେଇ ଆମ୍ମର ଖାଦ୍ଯାଭ୍ରସ ପ୍ତତ୍ତଦଭ ଦେଇଥାଏ । ଧରନ୍ତୁ ସନ୍ଦ 
ଗୋହଝିଏ ଗରବାର ସମ୍ପାଜର୍ର ଖାଦ୍ଯାତ୍ତସତ ଶିଖିଥାଏ, ଚେଚବ ବ୍ଯକ୍ତ ରଶଷ 
ପରବାରରୁ ଏଇ ଅଭ୍ଯାସ ଶିଖିନ୍ନଅନ୍ତ । ଏଥଷାଇି ଶିଷାର ସଭ୍ତବ କରୁ 
କମ, ସ୍ହ । 

ଅଚେେକ ଛର୍ବମିଷାଶୀ । ସେମାଜେ ବଉ୍ତ୍ତର ଖାଦ୍ୟର ପୃଷ୍ କଷ୍ଟରେ 
ସବରେଇନ ଢେବା ଦରକାର । ସାଧାରଣତଃ ଦେଖାସାଇଛ୍ତ ସେ ତା, 
ତାବଣରେ ଆମେ ବଭଭତ୍ନ ୍ତକାରର ସୃ କର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଥାତ୍ତ । ଖିର, 
ଖର୍‌ଡ଼, ଲଡ଼ୁ, ବଉଲ୍ନ ସ୍ରକାର ସୁମିଷ୍କ ଚିଠା, ଭରକାର, ମାଳ୍ଥ ମାଂସ 
ପ୍ରଦତ୍ତ ସାମଙ୍ଵକ ହେରଲ ମଧ୍ଯ ଲର ଅଂଶରେ ଅଗଷ୍ଟ ଦୂଗ୍ବକରଣରେ 
ସାହାସ୍ୟ କର୍‌ଥାଏ । ରେ ଅନେକ ସ୍ଥଳରେ ଅଗମିଣ୍ଣଣ ରେଲ, ଦିଅ, 
ଅର୍୍ଯଧ୍ବକ ମସମ୍ବ ଗ୍ରଗ ପ୍ରଭ୍ବତ୍ତ ଆତ୍ମ ଶଗ୍ଵର୍‌ର କ୍ଷତ୍ତ କରଥାଏ । 


ଆମ୍ମର କେଚେଗୁଡ଼ଏ ସଂସ୍ଟ୍‌ ତ ଓ ରଳଶି ରନ୍ଗଛୁ କେଉ୍ଵିଃାକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ଉ୍‌ପଗୋଗୀ । ପିଲାର ଅନ୍ାସ୍ରସନରେ ବା ଖିଗ୍ବର ରେ ସେଜ୍‌ ଥଲ ୭୬ ମାସ 
ଚବଲକ୍ସୁ୍‌ ସାଧାରଣତଃ ହେଇଥାଏ, ସେଭେଟବଳେ ଗ୍ଵତ୍ଵଳ, ଗୃଡ଼, ଦୁଧର 
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ଖିର ଲ ଘ୍ରଥମେ ମିଲା ମୁରଁ୍‌ରେ ଚଚାସାଏ । ଭାରେ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ପିଲକ୍ସ 
ଵଭ୍ତନ୍ତର ଶସ୍ଯର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଦ୍ଆସାଏ । କେଚ୍େଗୁଡ୍ଏ ଅଟଂଗବଂ୍ଯଣି ଅନୁ 
ସେଥର ବଡ଼ବଧ ସୁମିଷ୍ଟ୍‌ଟ ରୁଚକର, ଉଗାେଗ୍ୃ ଖାଦ୍ଯ ସ୍ତମ୍ୂଲ ଦେଇ 
ଦ୍ଦ ଙ୍କ ଗାଖଚରର ଭ୍ରେଗ ଲାଗେ । ମାଣବସା ଗୁରୁବାର, ଶମ୍ଭରଦଶସୀ, 
ଦଣହ୍ଗ୍ୃ ଗ୍ରହନବସ୍ୀ, ଅନନ୍ତର୍ରର, ଜନ୍ତ୍ରାଷ୍ସୁମୀ ଗ୍ରଭ୍ଵଭତ । ଏହାଛଡ଼ା 
ଜନ୍ତ୍ରଦନ୨ର ମଧ ପିଠାପଣା ହେଇଥାଏ । ସେଙ୍ଲ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଷାଇି 
ଉ୍‌ତ୍ସଯୋରୀ । ଅମ୍ଭାକାସ୍ଯା, ପୂଷ୍ତିମା, ବଉ୍ତତ୍ତ ପୂଚନଇ ପରବରେ ବଡ଼ୁ 
ରକମ୍ଭର୍‌ ପିଠାଣାର ରଲଣି ରନ୍ଧଛୁ । କେଚେେଗୁଡ଼ଏ ଓଷାରେ ଗଜାମୁଗ, 
ଗଜାଭୁ ୫, ବଉତତନ୍ତ ଫଳ ଖାଇବାର ଅବ୍ବତ୍ତ ରନ୍ଧଛୁ । ଏଥ୍ବରେ ସେଣ୍ଟ 
ପରମ୍ଭାଣରେ ପୁଣ୍କ ସାର ଖାଦ୍ଯସାର ବ ଓ ସି ଥାଏ । ରେଣୁ ଆମର 
ଅସଂତବାଣି ନର୍ଚ୍ଧଂଚ ଭ୍ରବରେ ଆମର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ପାଇଁ ଅଶୀଙ୍କାଦ । 
ସଂ୍ଥାନ୍ତରର ଆଖୁ ଗ୍ଵେଚବବଇ ଖାଇବା, ନୂଆଗଡ଼, ଜଡ଼ଆ, ଅରୁଆରା୍‌ଉ୍ଳ, 
ଦୁଧ, ଦନ, ମନୁ ଢେଜା, କଦଳୀ ଘ୍ରତଵ ତଭ ଗଳେଇ ମକର ଗ୍ୃଉ୍ବଳ କର 
ଖାଇବା ଗୋଝିଏ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ ପ୍ରଥା । 


ଆମ୍ମର ଗୋଝଵିଏ ପ୍ରଚଳତ୍ତ ପ୍ରଥା ଅନ୍ତୁ ଗୁଡ଼ା, ଭୁଢ଼ୀ, ଗୋରୀ ଏମାନଙ୍କୁ 
ସନଙ୍ଖୋଲ ଗଲେ ଦାଇରେ ଫଳ ଦଂ୫। ଲମ୍ବା କଳକାରକ ଖାଦ୍ଯ 
ଜେଇସାତ୍ତ । ଏସତ୍ତୁ ଗ୍ରଗୀର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଡ୍୍‌ଷସୋଗୀ । ଦୂଜା, ପାଣ, ଭାଲା, 
ଓଷାରେ ଚୁ ଡ଼ାସଷା ଓ ସିରଣି, ଜା ଆରମ୍ଭର ଉଞ୍ାମ୍ପର (ଦବ, ଦୁଧ, 
ଗୁଡ଼, ଜଡ଼, ସିଅ) ଖାଇବାର ସ୍ତଥା ରନଛ୍ଧଛୁ । ଦନ୍ଧଚ ଦୁଧରେ ପୁଷ୍ଟ ସାର 
କାଲସିପ୍ୃମ ରଦବ ତ ରନର ସିଅ ଦେଲା ରଵିଜାଙ୍ରଷ୍ଟ ସାହା ଶକ୍ତ ସୋଗାଏ ! 
ଗୁଡ଼ ଓ ମଡୃରେ ଲୋଡ ଅନତି, ସ୍ବାଯ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ ମୋ୫ ଉ୍‌ଷରେ । ଯନ୍ଦଦା ଅଲ୍ପ 
ପରତମାଣରେ ଆମେ ଖାଉ୍‌ ରଥାପି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଉ୍ତ୍ାଚେସ୍ । ମୁଗସିଝ୍ରା, 
ଶାଗୃ, କଦଳୀ, ଧୂଆମୂଗ ସ୍ତଭ୍ଧତ କେଚ୍ତେକ ଉ୍୍‌ଷବାସରେ ଆମ୍ମନ୍‌ ଖାଇବା 
ପର୍ତଳ ଅଛୁ । ଗର୍ଭାବଯ୍ଥାରର ଗର୍ଭବତ୍ରକୁ ବନ୍ଧ ବାନ୍ଧବ, ସାଇଉଡ଼ଶା, 
ମତ୍୍‌ସଦ ଚଦେବାର ପ୍ରଥା ପ୍ତଚଲତ୍ତ ଅଛୁ । ସାଦାଦ୍ରାଗ୍ଵ ଗର୍ଭବଝ ବଉନ୍ବ 
ସୁଷମ ଗାଦ୍ଯ ଖାଇବାର ସୁଚସାଗ ପାଏ । ଆଉ୍‌ କେଚଭେକ ଷେଞ୍ଷରେ 
ଅଛବଶ୍ବା ସର ବଶବଣ୍ଠୀ ଦେଇ ଗର୍ଭଦଖ୍ତ ଭଲ କନଷ ଖାଇରଲ୍‌ ଚିଲ 
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ବଡି ଯିକ 6 ଗର୍ଭବେଦନା ବର୍ଡ଼ କବ, ସେଥଗାଣ୍ଜି ଦୁଧ, ମାଂସ ସତ୍ବ 
ଦ୍ଦଅନ୍ତନ୍ତ । ଗ୍ରାଣି ମଧ କମ୍‌ ପିଇକାକ୍ସ୍‌ ଦଅନ୍ତ୍ର । ଗାଁଗଡ଼ଚର ମିଳୁଥବା 
ଶସ୍ତା ସୁଲଭ ଶାଗ, ଚନାବାଦାମ୍ଭ ପ୍ରଦତ୍ତ ଖାଇଗଲେ ମାଂର ଗେଃ ଖର୍ବଷ 
ହେବ କନ୍ଧ ଏସଦ୍ଧ୍‌ ଝାଦ୍ଯରୁ ବଞ୍ଚ କରନ୍ତ । ସେମି ପ୍ରସୂତ ଅବସ୍ରାଚର୍‌ 
କେକଲ ବାଇଗଣ, କଞ୍ଚାକଦଳ୍ୀ ଝୋଳ ଓ ଭ୍ତଚ ସ୍ତଧାନ ଖାଦ୍ଯ କର- 
ଥାଆନ୍ତୁ । ମାଂ ଡାଲ ଭ୍ତଦ୍ତ ତ୍ତ ଖାଇଲେ ଗେ ଫାଟ ବ ବୋଲ କହ୍ର ଚାକ୍ସ 
ଏ ଧରଣର ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ଦ୍ଦଅନ୍ତନ୍ତ । ଶାଗ, ବଭ୍ଭତ୍ ପନ୍ଧଗରକା, ମାଳ୍ଚ, 
ମ୍ଭାଂସ ଗ୍ରଭ୍ଧ ଉ ମଧ ଦଧଅନ୍ତନ୍ତ । ସାଦ୍ାଦ୍ରାଗ୍ର ମ୍ଭାଂ ସୁସ୍ତ ସ୍ଟାନଭତାବରାଗ ଭରେ । 
ଫଳରେ ଭ ଲକ୍ଷେ ବାରଣ । ଚେଣୁ ମା? ବର୍ବଗ୍ବ ପୁଷ୍ ସ୍ପୀନକା ଗ୍ବେଗ 
ଭ୍ତେଚଗ 


ଆଉ୍‌ କେଚେଗୁଡ଼ଏ ଅନବ୍ତଶ୍ଡାସ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯରୁ ଗଶିଶୁକ୍ସ୍‌ ବଞ୍ଚ 
କଚେ । ତିଲା ବର୍ଷକର ଦେଉ ବର୍ଷ ହେବା ଅର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ନକେବଳ ମାଂକ୍ଷୀର 
ଖାଉ୍‌ଥାଏ । ଲମ୍ବା ଘ୍ରଳ୍ତଶେଷଃର ଗାଣ କ୍ଷୀର ଦଅନ୍ତ । ପିଲା ସେ 
ଘତର, ଡାଲା, ପନରବା ସର୍ଗ ଖାଇପାରବ ଏଙ୍ଂ ଏଗୁଡ଼ା ତା'ର ଶ୍ର 
ଅଭବ୍ଧଦ୍ଧ ପାଇଁ ନତ୍ତାନ୍ତ ଦରକାର ଟେ ଛଷପ୍ଟଟର ସେମାନେ ଅଞ୍ଚ ବା 
ଵ୍ଵଶ୍ବାସ କରପାରନ୍ତନ । ୫ ମାସ ଘରର ଶିଶୁକୁ ମାଂକ୍ଷୀର ବ୍ଯଗ୍ରରତ 
ପରକା ସିଝା ପାଣି, ଡାଲ ପାଣି, ସୁକଗିର, କମମଲାରସ, ଆଜୁଚକଃା, 
କଦଳ୍ମୀଚକଃ। ପ୍ତଭ୍ଵୃ ତତ ସାମାନ୍ଯ ପରମ୍ମାଣରେ ରଝେଇବା ଦରକାର । 
ଭା ହେଲେ ଆଚସ୍ତ ଆସ୍ତେ ପିମ୍ଭ ବାହାର କନଷ ଗଖାଇପାରବ ଓ 
ଭାଡା ଭା ଦେହରେ ବେଶ୍‌ ଚଳିବ । କେବଲ କ୍ଷୀରରେ ପିଲାଝିକୁ 
ବର୍ଷକର ଦେଉ ବର୍ଷ ସାଏ ରଖିଲେ ପିଲ୍ଵ ଦୁଝ୍ବଳ ଓ ଅୟସୃର୍ଣ୍ ଗ୍ଵଗ ନ୍ଖର୍ଣ୍ତଂର 
ସ୍ତକରର୍‌ ଭ୍ରେଗଵବ 1 


ପିଲାକୁ ୩ ମାସ ରର ସ୍ରତଷେଧକ କା ନଶ୍ଧଂ ର ଘ୍ରକଚର୍‌ ଦେବା 
କଥା | କନ୍ଧ ଏଚବେ ଦବ ଲୋକଙ୍କ ଉ୍‌ଚ୍ତରେ ବଶ୍ଟାସ ଓ ଭଗ୍ଡ ସେ ଏଡ଼େ 
ଗ୍ରେଃ କଅଁକାଛୁଆ; ସିଏ ସୁଣି ଗୋହିଏ କଣ ଇଂଛଜେକସନ୍‌ ନେବ ? ଏ 
ମାସରେ ନୁଝଢ଼ ଆରମ୍ମାସରର¬ଏମିଭ କନ୍ଧ କନ୍ଧ ରଡ଼ଇ ରଗ୍ଟଲନ୍ତ । 
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ଖଶେଷଚର ଶିଶ୍ଧର ୫ୀଳା ନେବା ଡ଼ୁଏନନ ଏବଂ ଶିଶୁଝି ମାଗ୍ରମ୍ଭକ ଗ୍ରେଗ ଭ୍ରେରି 
ଛକଳାଙ୍ଗ ହୋଇସାଏ ବା ମୃତ୍୍‌କରଣ କରେ । 


ଆମର ସାମାକକ, ଧର୍ମିଗର ଚଳଣି ନର୍ଣ୍ଣିଇ ଭ୍ବବରେ ଭଲ 
ଅନେକ ଷ୍ଷେ୍ଚର, ରଥାତି ଅନ୍ଚଚଶ୍ଟାସ, ଉପୟୁକ୍ତ ଶିକ୍ଷାର ଅଭ୍ତବ 
ସୋଗୂ ଆଚମ୍ଭେ ଅନେକ ସମପ୍ଟରେ ବଷଦକ୍ସ୍‌ ନେ ଖଣିଆଣୁ । ସେଉ୍‌ ଖା 
ଆମ୍ଭ ସ୍ବାଷ୍ଥ୍ୟପାଲଁ କ୍ଷଭକାରକ ସେ ସଦ୍ଧ୍‌ ନଜେ ବୁଝି ଜୀକନସାନ୍ଷା ଗଥରେ 
ଆଟଗେଇବା । 


ଭୁଝି ବଗ୍ଵର କାମ କଲେ 
ସ୍ତମାଦ ନ ଅଡ଼ଇ ଭଲେ । 
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ଖାଦ ସୁରକ୍ଷିଭ 


ଖାଦ୍ୟ ସୁର କ୍ଷତ କନ୍ଧଲେ ଆମେ ଦ୍ର ମିଳୁଥନଦା ଖାଦ୍ୟରେ ସୃ୍୍ଧକର 
କନଷ ମିଣ୍ଣଣ କର ଖାଦ୍ଯର ଉ୍ତତ୍ତାଦେପ୍ଟା ବ୍ଧ କରବା । ସାଧାରଣ 
ଲୋକଙ୍କ ସ୍ବାମ୍ଥ୍ୟ ଉ୍ପମୋଗୀ କରବା ପାଇଁ ଆମର ନତନ୍ଦ୍ରନଆ ବ୍ଯବଦୀର୍‌ 
ହେଉ୍‌ଥିଡା କେରେକ ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥବର୍‌ ଖାଦ୍ୟସାର ଏଙ୍ଗ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଉ୍୍‌ପସୋଗୀ 
ଚକେରେକ ଉତ୍ତାଦେପ୍ବ କନ୍ଷ ମିଚଶେଇ ମିଳୁସ୍ଦା ପଦାର୍ଥର୍‌ ଖାଦ୍ଯଗୁଣ 
ବଢ଼ାସାଇଥାଏ । 


କନମ୍ପର ଘିଅ ଆମ ଘରର ନତଦନ୍ଦନଆ କାରବାର କନଶଷ । 
ଏଢାର ଉତ୍ଥାଦେପ୍ବଭା ବଡ଼େଇବା ଘାଇ ୧୧୧ ଗ୍ରାମ୍‌ ବନମ୍ପରତ୍ତରେ 
ଭଞଃମିନ୍‌ ଏ (A) ୨୫୧୧, 1 ଏବଂ ଭ୍ଖମିନ୍‌ @ ୧୭୫ 1. ୪. ସୋଗ 
କର୍ାସାଇଥାଏ ! 


ଲୁଣ¬ଆକକାଲ ମିଳୁୂଥ୍ବବା ସଫା ଗୁଣ୍ଡ ଖାଇବା ଲୃଣ 
( ବଲ ସଲ୍‌୫ ) ରେ ଆଇଓଡାଇଡ଼ ମିଶେଇ ଦଆସାଡ୍‌ଛୁ । ଚେଣ୍ଡ 
ଗର ନଦେବାର ଏକପ୍ରକାର ସ୍ତଭତଷେଧକ । ଦଶଷ ଘ୍ବବଚର୍‌ ସଉ 
ଅଞ୍ଚଳରେ ଗଏଃର ବେଶି ଦେଖାଯାଏ ସେଇ ଅଞ୍ଚଲର ଲୋକଙ୍କୁ ଖାଇବାରୁ 
ଦଆସାଇଥାଏ । କଚଶଷ ଭଘ୍ରକରେ ସମ୍ଭଭୁଠାରୁ ସେଉ୍୍‌ ମାନେ ଶଖବ୍‌ ଦୂର୍‌ଗର 
ରହ୍ଛ୍ଥନ୍ତ୍ ଅର୍ଥାରୁ ପଚା ଞଳରେ ସେ ଅଞ୍ଚଳରେ ଲେକଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଷାଇଁ 
ବେଗ ଭଲ । ଲୁଣରେ ଲୋ'ହ ମିଶେଇ ରକ୍ତପ୍ତୀନକ୍ରା କମେଇବାର 
ଚେଷ୍କା ର୍ଵଲଛୁ। ଅିଶଷଧ ନ୍ରସାବରେ ଲୋଡ଼ ଖାଇବା ଡ଼ଏଇ୍ତ ମନେ 
ଅଡ଼ନପାରେ ; କନ୍ଧ ଲୁଣ ବନା ତ ଖାଦ୍ୟ ଚଲବନ୍ଧ । 


ରନ —କେରେକ ଦେଶରର ଅଛର୍ତ ଦୁଝକରଣ ପାଇଁ ଓ ଦୃତ ଶକ୍ତ 
ଭଲ ରଖିବା ପାଇଁ ରନ୍ରେ ଭଖମିନ୍‌ ଏ ମିଶେଇଥାଆନ୍ତ । ସେଜ୍ଵ୍‌ଖାକ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


nD 


ଗ୍ରେଃ ୍ରେଃ ନୁଆଙ୍କ ଗାଲି, ଗର୍ଭବଖ ସ୍ଵୀଲୋକମଭାନଙ୍କ ଗାଇ ବେଶ୍‌ 
ଉତାଦେସ୍ । ଦେଶର ସଭତବର୍ଷ ବଡ଼ ଶିଶୁ ଭଖାମିନ୍‌ ଏ ଅଭ୍ତକରୁ ଦୃ - 
ସ୍ଥୀନତ୍ତା ଓ ଛତ ତ୍‌ନ୍ନ ଚର୍ମିଃଗ୍ଵଗ ଗ୍ଵେଗ ଭ୍ରେଗୁନ୍କନ୍ତ । ଡ଼ ଏଙ୍ତ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ପାଇଲି 
ନର୍ଣ୍ତିଚ ଘ୍ରବରେ ଅଶୀଙ୍ାଦ । 


ଭୁଧ—ଗୁଣ୍ଡ ଦୁଧର ଉତତାବଦେୟ୍ବରଭା ବଚଡ଼ଲବା ପାଇଁ ଭଖମିନ୍‌ 
ଏ @ ଭ୍ଖମ୍ଭିନ୍‌ @ ମିଶାସାଇଥାଏ । ସେଉ୍ଵି୫ାକ ଗ୍ରେଃ କୁଆଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ 
ଉ୍‌ପସୋରୀ । 


ପାଉଁ ରୁଝି ¬ ଆଳକାଲ ଗାଉ୍ଚିରୁଝିର ସ୍ତଚଳନ ଘର ସରେ । 
ଦ୍ଭବଶେଷରେ ଗ୍ରେଃ ପିଲ୍ମମାଜେ ଏଙ୍କ ସ୍ପାଜୀ ସ୍ତ୍ରୀ ଭଣ୍ଡ ଗ୍ଵଲର କରୁଥିବା 
ସନ୍ତର୍‌ ନ ହେଟଲ୍‌ ଜ ଚଳେ । ଗାଉ୍ଵରୁଝିର ଉ୍ପାଚଦପ୍ତୀ ବ଼େଇବା ଗାଲି 
ଅଖରେ ଲାଇସିଜ_ (Lysine) ମିଚଶଇ ଥାଆନ୍ତ । ରୁଝିର ପୁ ଅଂଶ 
ବଡ଼େଇବା ପାଇ ଚବେସନ ମିଶେଇଥାଆନ୍ତ । 


ସରେ ଆର୍‌ କରୁଥରବା ରି, ଗର କେବଳ ଅଖରେ ନ କଠ 
ସେଥୁରେ ବେସନ, ମକା, ମାଣିଆ ତର୍ବତ ମିଶେଇ କର୍ସାଇଥାଏ । 
ଏହାଦ୍ରାଗ୍ବ ବ୍ତ୍ତ ସ୍ତକାର ଖାଦ୍ଯୟଶସଯରେ ଥବା ପ୍ର୍ଣ ସାର, ଖାଦ୍ଯସାର 
ଆଟେ ପାଉ୍‌ । ଅଜକ ସମୟରେ ବଉ୍ତତ୍୍ର ଶାଗ, ହକମ୍ମକାର୍ଵ ମସସଲ୍ଞ ପଦର ତ 
ରୁଝିଲେ ମିଶେଇ ଆମେ ୍ରସ୍ୁ୍ କରୁ । କେକଳ ଥା ୫ ସୁଆଦ ନୁହେଁ, ଏହା 
ସ୍ବା୍ୟ ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉ୍‌ତ୍ତାଦେସ୍ୃ । ସେଥୁଭାଇଁ ବୈଜ୍ଞାତକମ୍ଭାଚେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର 
ସୁରକ୍ଷା ଗାଇଁ ବଉ୍ଉଲ୍ଲ ସୁଷମ୍ଭଖାଦ୍ଯ ସ୍ତପୂତ୍ତରେ ଲଗିଗଣଲାଣି । 
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ଉ୍ତତାସ କନ୍ଧଲେଲ ଆମେ ଦୃଝ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଜଖାଇବା । କେରେକ 
ମ୍ଲରେ ଖାଦ୍ଯ ଓ ପ୍ରାଣି ଉ୍୍‌ଦ୍ତଷ୍ଠ ଜଖାଇଵା, କେକଳ ବଭଲ୍ଲ କାର 
ଫଳମୁଲ ଖାଇବା, ସୁସ୍ପାଦ୍ଧ ପିଠାପଣା ରବେ କରେ ନ୍ତନ୍ଦନଆ ଖାଦ୍ଯ 
ଖାଇବାରେ କରୁ ଷରବଣ୍ଟିନ ଅଣିବା । ପ୍ରକ୍ଧଲ ପରେ ଆମେ ଜ୍ବଷବାସ 
କାନ୍ଦି କର୍ଧ ? ସ୍ରଥ ଦେଲା ଅମ୍ବଶୁର୍ ଗାଇ, ଗଙ୍କତଙ୍କାଣି ଗାଳନ ପାଇଲି, 
ଆନ୍ଗ୍ଣ୍ଟା୍ଷକ୨ ଆଧାମ୍ବିକ ମୀଳ୍ତଶାପସ୍ତ ଅନ୍ୁସାସ୍ତାୟ ସୋରୀ, ଭଧସ୍ୀଙ୍କ 
ର୍ଦାକଧାରାକୁ ରକ୍ଷାକର, ଅନମ୍ମୀସ୍ସ୍ବକନଙ୍କ ମୂଚ୍୍‌ରେ, ରାଗ, ରୁଷା କର, 
ଅଭଭତମାନରେ ଓଜନ କମେଇବା ପାଇଁ ଏବଂ ଛ୍ଥଳଦଶେଷରେ ଅଥକ 
ଦୃରବସ୍ରା ଓ ଖାଦ୍ୟାତ୍ବବ ଜେଇ । 


ଏଦା ଦୁଇ ରକମ୍ଭର କାତ୍ଭ କରଥାଏ । ଗୋଵିଏ ଖ୍ବ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ଯସ୍ରଦ 
ମଲଜର ଓ ଚନ୍ଧାଧାସର ପକ୍ତନ୍ଚା ରକ୍ଷାଓମୋ୫ ଉ୍‌ଷରେ ମନକ୍ସ ଶଶ୍ଟରଙ୍କ 
ଉପରେ ନବେଣ କରବାର ଗୋହିଏ ଉ୍‌ଲ୍ଷ୍ଟ ପନ୍ଥା । ଅନେକ ଷେ୍ଷରେ 
ଜାଗସ୍ତରା ମଜୋଭ୍ରକ, ଜଳବାଯର ପ୍ତତ୍ବଦବକ ସଶ୍ବରକ ମନୋଭ୍ରବ ଏମିତ 
ଦେଇ ବରଉଲ୍ଲ ସ୍ଥାନରେ ବଉର୍ତତ୍ନ ସ୍ରକାର ଏବଂ ବଦ୍୍ଉଭତ୍ତ ଧରଣର ହେଇଥାଏ । 
କନ୍ଧ ମୋ୫ ଉପରେ ସନ୍ଧ୍‌ ଧର୍ମ, ଜାଵ୍ତ ନବିଚଗଷଗରେ ଉପବାସ ଦେଲା 
ଗୋଵହିଏ ଧାର୍ମିକ ଅନ୍ତା । ଏଦ୍ରା ସନ୍ରଇ ଧର୍ମଗତ ସମ୍ପର୍କ କଡର ରନ୍ରରୁ । 


ସେତ ଆଧାମ୍କିଂକ ଚନ୍ତାଧାଗୟ ସାଧନା ସଦ୍ଧ ଲ୍‌ ବାସ ଦ୍ରାଗ୍ର 
ପଡଚଣ୍ବ ର । ଜଗବାସର ଅର୍ଥ ଦେଲ୍ଭା ନକର ନକଃଇମ ଢେବା ଅର୍ଥାଲୁ 
ଭଗବାନଙ୍କ ଲକ୫ରମ ହେବା । ଉ୍‌ଷବାସ ଦ୍ରାଗ୍ବ ମଣିଷ ନଜ ଭ୍ଭଇରେ 
ଥବା ଶଶ୍ଟରଙ୍କୁ ଦୃଦମ୍ଙମ କରେ । ଅହଂ ବ୍ରଦ୍ମସ୍ତ ( ମୁ ବ୍ରଦ୍ଧା )› ଏଇ 
ଘବ ଉପବାସ ଦ୍ରାଗ୍ବ ଆସିଥାଏ । ଭଗବାନ ବା ଇାବାମ୍ବା ସନ୍ଧଭ ନଛ୍ତଡ୍ 
ସମ୍ପର୍କ ଯ୍ରାସନ ଦୃଏ । ମୋଝ ଉରରେ ଧାରଣା ଓ ଧାନ ଦେଲ ଜ୍‌ କାସର 
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ମୁଳ । ଏହା ସନଇ ଧର୍ମଗର ସମ୍ପର୍କ ଜଡ଼ରତ ରନ୍ମଛୁ ।! ଉପବାସ ପ୍ରଥା ଧର୍ମି 
ସଙ୍ଗର ଆଗରୁ ଥକାର ଲଷ୍ଯ କରାସାଇଚୁ । ସ୍ତାଚୀଜ ସ୍ଯଭାରର ଦଅଂ 
ଦେବରଚାଙ୍କୁ ପୁଜା କରବା ଆଗରୁ ଡ୍‌ ବାସ ରନ୍ବା ପ୍ରଥା ଥ୍ରଲ୍ମ । ଏବେ ମଧ 
ସେକ! ଣସି ପୁଜା ଆଗର୍ତ ତ୍ତପବାସ ରନ୍ଧା ସ୍ଥଥା ରନଛ୍ଧଛୁ । ସରଧ ଧର୍ମ- 
ଗ୍ରନ୍ଥରେ ଉ୍‌ପଦାସର ଅହତ୍ତୁ ରନ୍ଗରୁ ।. ଏବବ ମଧ କର୍ମିକର୍ମାଣି, ବବକାଢ, ରୁଚ, 
ପିଲର ଜନଲ୍ତ୍ରୟ ଏକୋଇଶିଆ କମ୍ବା କଛ୍ଥ ଶୁ୍ଭକର୍ମରର ହା, ବାପା, ଗୁରୁଜନ 
ଉପବାସ ରନ୍ରବାର ଗ୍ରଥା ରନ୍୍ଛୁ । ଏରରକ ଘର ପ୍ତଷ୍ଟା, କୂଅ ସ୍ରଷ୍ଟା, ନୂଆ 
କଳକାରଖାନା ବା ମେସିନ ପ୍ତଭ୍ଵତ ଶୁଭଭକର୍ମରର ସରର ମୁରବ ମନରେ 
ପବନ୍ପ ଘ୍ରବଧାଗ୍ଵ ଆଣିବା ପାଲି ଉଦାସ ରନ୍ରଦା ୍ରଥା ରନ୍ଧଛୁଂ। କାହିଁଲନା 
ଏରବ ବଚ ଛଶ୍ାସ ଢହେଉ୍‌ ଦା ଅନ୍ଧଛଶ୍ଟାସ ଦେଉ ଖାଦ୍ଯ ଜେଇ ମନତ୍ଦଗକ୍ତ 
ଦେହରେ ପ୍ତଚବଶ କରେ । ଉପବାସ ଥୁଲେ ମନର୍‌ ରବଞ୍ତଙ୍ତା ରକ୍ଷାଡୁଏ 
ଏବଂ କାମ ସୁରୁଖରୁରେ ଡ଼ଏ । 

ଘ୍ତରଝପ୍ୃ ସ୍ଵୀଲ୍ମକତ୍ଭାଟନ ଉପବାସ ଅଧ୍ବକାଂଶ ସମସ୍ଟରେ 
କୟଥାଆନ୍ତ୍ର । ଜ୍ଵପବାସ ରନ୍ଧକାର କାରଣ ଦୁ ଏଚ୍ତ ଅନେକ । ସରେ କନୁ 
ଖାଦ୍ଯ ଜାନହିଁ ବା ବଜାରରୁ ଆଣିବା ପାଲି ଚକନ୍ଧ ଲୋକ ନାହାନ୍ତ, ବେଣୁ 
ବାଧ ହେଇ ଜଟଣେ ଡ୍‌ ବାସ କରବ । ଆର୍ଥିକ ଦୁରବସ୍ଥା ଅଚନକ ସମପ୍ଟରର 
ମଣିଷ୍ପକୁ ଓଲଏ ଅନ୍ତରଃ ଉପବାସ ରଗେଇଦଏ । ସ୍ତୀଲେକମାନଙ୍କର 
ବାରମ୍ଭାସରେ ଚେର ଷ୍ତରବଦ । - ଚେଣୁ ଧାରକ ଦୂଷ୍ପ କୋଣରୁ ଓ 
ଭଲ-ମନ୍ଦ ୍ଦନଗ୍ୃଡ୍ତକଚରେ ଉପବାସ ରନ୍ଗଦା ନଶ୍ତ ଭ । ବଶଷ ଘ୍ରବନରେ 
ଗ୍ରେଃ ପିଲାତ୍ମାଟଜ ହିଲଏ କଥାରର ରୁଷ ଉପବାସ ରନ୍ଗରଥାଆନ୍ତ । ଏରକଳ 
ବପ୍ଟଷ୍ଟ ଲୋକମ୍ଭାେନ ମଧ ଗ୍ରଗ ଅଭମ୍ଭାନରେର ବେଶ୍‌ ଦ୍ଦଚନେକ ଦୁଇଦ୍ଦନ 
ଉପବାସ ରନ୍ଧୁଥାନ୍ତ । ଭ୍ତେଳ ଖାଇ ଗେ ଗଣ୍ଡିଗୋଲ ଦେଲେ ବା ଅଟଗ୍ୀର୍ଧ 
ଡେରେ ଚା” ଗର୍‌ଦ୍ଦନ ଉପବାସ । ଆଉ୍‌ ଗୋ ଏ ଦେଲା ସ୍ବେଚକାକ୍ସକ ଉପବାସ 
ଓଜନ କମେଇବା ପାଇଁ । ଆମ୍ଭର ପବଂପବ୍ବାଣିଟର ସେଉ୍ଵ୍‌ ଜ୍ଵପବାସ 
କରଥାଉ୍‌ ସେଇ୫। ମାନ କେଇସସ୍ଢା ପାଇଁ ଭା ଗରେ ବରଭିତ୍ନ ସ୍ତକାର ସୁମି 
ଖାଦ ଭୁରଭ୍ରକନ । ଏଥୁରେ ଓଜନ କମିବା ପରବରଣ୍ଡି ଡ଼ ଏର 
ବଢ଼ିଥାରରେ । ସେଉ୍ଜ ଭାଜନ ଓଜନ କଟମ୍ଭଇଦା ପାଇଁ ଉପବାସ କରଥାଆନ୍ତ 
ସେଇ ଣ୍ରେଣୀର୍‌ ଲୋେକମତ୍ମାନେ ଟୁକ୍‌ ଖାଦ୍ଯସ୍ତେମୀ । ରେଣୁ ସେମାନଙ୍କୁ 
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ଚକେଚେକାଂଶରେ ସାମ୍ମାଳକ ସମ୍ପର୍କ କମେଇବାକ୍ସ୍‌ ଗଡ଼ଵ । ନେବ ଆଖି 
ଆଗର ବଭିତ୍ନ ଖାଦ୍ଯସାମଗ୍ରୀଃୟ କନ୍ଧ କେତେ ବା ଲଭ ସମ୍ବରଣ 


କରିବ ? 


ପାଣି ପିଇ ଉପବାସ କରବା ଅର୍ଥ ଲେମ୍ବ ପାଣି, ସବଂର, ପଇଡ଼ନାଣି, 
ଦନ୍ଦ୍ରପାଣି, ଭଲ ଫଳରସ ଭ୍ତଭ୍ଵତ ପିଇ ଉତବାସ କରବା । ଏଦାଦ୍ରାଗ୍ଵ 
ଖାବ୍ଯନଳୀ ଭଶୋଧ ନ ଡୃଏ ଏଙ୍କ ଶସ୍ବରର ଶଷାକୁ କନଷ ନ୍ତ ହୁଏ । 
କହୁ ସୁଗ୍‌ଭଜ ଗେଞବେମାସ, ଜାଳଝାଡ଼ା, ରୃଣ ପ୍ରଭ ପାଣି ଫଳପ୍ରଦ । 
ଉପବାସ ପରେ ଗାକପ୍ଥଳୀ ହାଲ୍‌କା ଦୃଏ ଏବଂ କକ ଝ୍ବ ଭଲଲ୍ନଗେ .। 
ଉ୍‌ ଦାସ ସେଚକ୍ତଚବେଳେ ଆରମ୍ଭ କରଟବେ ଦୁ ଏଇତ ପ୍ରଥମମ୍ଭେ ାସକ୍ସୁ ଥରରେ 
ଓ ଘରେ ୧୫ ନ୍ଜରେ ଥରେ ଢା ପରେ ଡ଼ୁଏଚ ସପ୍ତାଢକୁ ଥରେ 
କରଥଆାରନ୍ତ ! 


ନହ୍‌ ଧର୍ମରେ ଉଦାସ ସାଧନା ବା ଭକ୍ତର ସ୍ରଧାନ ସୋତ୍ଥାନ । 
ରୀଭ୍ତା, ୍ରଗବତ୍ତ, ଧର୍ମଗ୍ରନ୍ଥ ସଭୁଥ୍ବରେ ଉ୍‌ ଷବାସ ଦେଲା ଦା ସାମଲ କ ଖାଦ୍ୟ 
ଢେଲା ଅମ୍ଭଦଶ୍ବାସ, ଶଶ୍ଟର୍‌ ସନ୍ବର ପ୍ରଧାନ ଅଙ୍ଗ । 


ଇସ୍ଲାମ ଧର୍ମରେ ¡ ମଧା ଜତ୍ମାଜ ସେର ଉ୍୍‌ଷଦାସ ରନ୍ଧରବା ମଧ 
ଧର୍ମର ଗୋହିଏ ଅଙ୍ଗ । ଏପରକି ନମ୍ମାଗର ୩୧୦୪୧ ନଦ ଉପବାସ 
ରନ୍ଧବା ସ୍ଥା ରନ୍ଧଛତ । ଖ୍କ୍ରାନୁମାନଙ୍କର ମଧା ଉପବାସ ରନ୍ଧରଦା ଧର୍ମର 
ଅଙ୍ଗ । ଏପର୍‌ଲ ଆଶୀଙ୍ାଦ ବା ଅନ୍ବୁଗ୍ରଦ ପାଇବା ପାଇଁ ଉପବାସ 
ରନ୍ଧବା ପ୍ରଥା ରନ୍ତଛଥ । ଉବାସ ରନ୍ରବା ଦ୍ରାଗ୍ବ ଜ୍ପାସକର ଦୁଃଖ ଲବ 
ଏ । 

ବୋର୍ଧର୍ମିରରେ ମଧ୍ଯ ବେବ'ମାଚଜେ କେରେକ ନ୍ଦନ ଉବାସ 
ରହନ୍ତ । ଏନ୍ର ସମ୍ଟବରେ ସେମାଜେ ସେମାନଙ୍କର ଅଗର୍ଵଧ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ 
ଦେଇ କନ୍ଧ ମଟନ ମନେ ସ୍ବୀକାର କରନ୍ତି । ଗ୍ଵଇନ୍ତଜ୍‌ମାଚନେ ମଧ୍ଧ ଧର୍ମଗର 
ଦୂତ ର୍ୁ ଉଗକାସ କରଥାଆନ୍ତ । ଜୈନଧର୍ମରେ ଉଗବାସ ଓ ସାଧନା 
ମଣିଷ୍ରକୃ ସାଂସାରକ ସମ୍ପର୍କରୁ ବଳ୍ଚିଂନ୍ତ କର ଅତ୍ତମାନସକ୍ସୁ ନେଇସାଏ । 
କଜୈନମାନେ ଉକାସ ଓ ସାଧନା ସ୍ତଚ୍୍ଯେକ ସପ୍ତାହରେ କରଥାଆ୍ଡ । 
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ଏପରଳ ଡମାଗରଚ ଘ୍ରଦରରେ କନୁ ଭନ ଗାଇ କରଥାଆନ୍ତ୍ତ । ଆନମେରକାର 
ଲେନ୍ରର-ଘ୍ରରସୀପ୍ଟମାନଙ୍କ ଭଚତରଗ୍ଧନ କେଚଇକ ସମ୍ପି ଦାୟ୍ତର ଉଗବାସ 
କରବା ପ୍ରଥା ରନ୍ଦନଛୁ । ଅ୨ନକଙ୍କର ବଵଶ୍ବାସ ବସେ ଉ୍‌ଗବାସ ବେଲେ 
ଭଗବାନ ସ୍ଵଣ୍ଧଚର ଧର୍ମ ଉଗଚଦେଶ ବେଇଥାନ୍ତ । ଗ୍େରୁ ଅଞ୍ଚଳର 
ଚେେରକଙ୍କର ବଶ୍ଟାସୱ ବସ ଧର୍ମସାଜକଙ୍କ ନକ୫ରେ ଅଗର୍ଵଧ ସ୍ପୀକାର କର 
ଉଦାସ କଲଲ ୍ତାପ୍ର୍ଣ୍ଣ ତ୍ତ ତୂ ଏ । 


ବହନ ସ୍ତାରୀନଜ ସତ୍ଭ୍ଯର।ରେ ସୂରାଭନ ଯୁଗରୁ ଉଦୋସକ୍ସ ଗ୍ରେଗ 
ଉାଗଶମର ପ୍ରଧାନ ଅସ୍ତ ରୁଗଚର ୫ଆସାଏ । ଏପରକ ଅନେକ ଗ୍ଵେଗର 
ଞଶଧ ଜଣା ଅଧକ ଉତବାସ । ଧର୍ମର ମାର୍ଗ ହେଡ୍‌ ବା ସାହାହେଉ୍‌ 
ବିଜ୍ନକ ଦୃଷ୍ଟ କୋଣରୁ ବର୍ବର କଲେ ସ୍୍ତକାସ ଢେଲା ଉତ୍ତମ 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ଯର ପଥସ୍ତଦର୍ଶକ । କନ୍ଧ ଉ୍୍ବାସ୍ତର ଦ୍ତକ୍ସକ ଅର୍ଥ ଜରୁଝି 
ଆଟଚମ୍ଭ ଅଛ୍ଛଛଶ୍ଟାସ କନ୍ଧ ବପଗ୍ବଭ ଦଗରରେ ନେଉ୍୍‌ । ଉ୍ଚବାସର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ଉପରେ ଫଳାଫଳ ଖାଦ୍ଯର ରଘ୍‌ଭନୀତ୍ତ ଉ୍୍ତରେ ବଚଶଷ କଭର 
କରେ । ଆମେ ବାସ କେରେସଣ୍ଡା ରନ୍ଧଗଦୀ ଘରେ ଫଳ, ମୂଳ 
ଲମ୍ଭା ସାମ୍ମାନଯ ଦୁଧ ଦନ୍ଧ୍ର ଗରବଣ୍ତି୨ର ବେଶୁ ଗୁରୁପାକ ଗାଦ୍ଯ 
ଅଞ୍ଚାଚୂ ରେଲ, ଘିଅ, ମିଠା ସ୍ତଭ୍ଵ୍ତ ଖାଇଥାଉ ଏବ ଇରମାଣ ମଧ 
ଦରକାରଠାର୍ୁ ସଟଥଥେଣ୍ସ୍‌ ବେଶି । ମନ ଓ ଶସ୍ବରର ସଲୁସ୍ଥଭା, ଗଳତନ୍ଷଚା 
ରକ୍ଷା କରବା ଅରବଣ୍ଚିବର ଫଳ ଓଲା ଢେଇବଚସେ । ଚେଣୁ ଆଧୁ୍ତକ 
ୟୁଗର ଜଣିଷ ଉ୍୍‌ଗବାସର ଫଳାଫଳ ଡଵରର୍‌ ବଡ଼ ସ୍ତଶ୍ନବାଚୀ ଦେଇ- 
ବଃସ । ମନ ଓ ଶଙ୍ବରର୍‌ ପବଡରା ରକ୍ଷା ହେଲା ଉ୍ତକାସର ପ୍ରଧାନ 
ଲକ୍ଷ୍ୟ | 


ଆମ୍ମର ଜାଵତର ଜନକ ମାତ୍ରା ଗାନ୍ଧ ଅନ୍ତଂସା ପଥରେ ଶାନ୍ତ 
ପାଇଁ, ଜାଭର ମଙ୍ଗଳ ପାଇଁ ଡ୍୍‌ତବାସକୁ ସତ୍ମସ୍ଯା ସତମ୍ମାଧାନର ଅଥ ରୁ 
ବାରୁଚନଇଥ୍୍‌ଲେ । ଅନେକ ସମ୍ଭତ୍ଟରେ ଯୁଦ୍ଧ ଚ୍ରରୁଦ୍ଧରର, ଅଶାନ୍ତ 
ବରୁଦ୍ଧରେ ଏବଂ ସାହାକକ ଦୁର୍ଜୀତ, ଅମୀତତ କରରୁଦ୍ଧରେ ଉ୍‌୍ଚବାସ ଅମୋସ 
ଅସ୍ସରୁଝପ ବ୍ଯବହାର ହେଇଲାଗରୁ । ଆମ୍ଭର ସ୍ଵର୍ଗଇ ପ୍ରଧାଜମନ୍ତ୍ରୀ 
ଲାଲବାଢାଦୁର ଶାସ୍ତ୍ରୀ ଶାଦ୍ଯଯ ସମସ୍ଯାର୍‌ ସମାଧାନ ସାଇଁ ସୋମ୍ଚକାରଙଝିକ୍ 
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ଉ୍‌ଇବୋାସ ଦ୍ଦଦସ ରୁଚମ୍ତ ଘୋଷଣା କରଥ୍‌ଲେ । ଏପରକଳ ବଡ୍ଦ 
ପରକାରରରେ ଏବଂ କେରେଳ ଡଦ୍ରୋଝଵେଲରେ ମଧ ଗୋଝହିଏ ଓଲ ଗ୍ରେଶେଇ 
ଅନେକଙ୍କ ସରେ ବଦ ରଡ଼ଥ୍ରଗ୍ମ । ଏବେ ଅନ୍ଯାଗ୍ଟଟ ଦୁସୀ୍ତ ଇରୁଣ୍ତରେ 
ଲଭିବା ଗାଣ୍ଠ କେଃଭତକ ଅଞ୍ଚଳରେ ଲୋକେ Hunger Strike କରଥାନ୍ତ । 
ମୋ୫ ଉ୍‌ରେ ଗ୍ରେଗତ୍ତ ଓିଷଧ ଓ ପ୍ରତତଚଷଧକ ପର ଉପବାସ କାମ 
କରଥାଏ। 


ବଣ୍ରାମ ଜେବା ଦ୍ରାଗ୍ତ ଆମ ଶଗ୍ବର ଶକ୍ତ ସଂଗ୍ରଦ କରେ। 
ଏଦ୍ରାଦ୍ରାଗ୍ବ ାନସିକ ଓ ଶାସକ କାର୍ଯ୍ୟନ୍ତମର୍‌ କ୍ତ ସମତ୍ତ ପାଲି ଅତ୍ଯନ୍ତ 
ବଷ୍ରାମ ମିକିଥାଏ । ସୃୁନଭ୍ଧା ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଗ୍ବଳନରେ ଣଗ୍ଵବରର ସମସ୍ତ ଅଙ୍ଗ 
ପୁର୍ଠା ବଣ୍ଣାମ ପାଏ । ଆଉ୍‌ ଆସମ ଖାଦ୍ଯ ଜଳୀର କାମ ଆମ୍ମର୍‌ ସକାଳ 
କଳି ଖାଇବା ପଃର ପରେ ଆରମ୍ଭ ହେଇଥାଏ । ଆମ୍ମର ଖାଦ୍ଯ 
ମଝିଟର ଗ୍ଟେବେଇବା ସୋଗୁ ଏବଂ ଜମମାଗର୍ତ ଘ୍ରବଚର ବାରମ୍ବାର 
ଖାଇବା ଅଭ୍ଯାସ ସୋଗୁ ଆମ୍ଭର ଖାଦ୍ଯନଳୀକ୍ସ୍‌ ମୋ୫ ଉପରର ବ୍ରା 
ମିଲନ । 


ସାଧାରଣ କମି କ୍ଷେତରେ ଆଚମ୍ମ ଦେଖିଲ ଜାଣିପାରଦା ସେ 
ସ୍ରଚ୍ତୟେକ କର୍ମିଚକ୍ଷ ତରେ ଅଲ୍ତରତଃ ସପ୍ତାଡରେ ଥରେ କଣ୍ରାମ । ଏପରକ ଯ୍ରଳ 
ବଶେଷରରେ ଦୁଇ ଦ୍ଦନ ଅର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ବ୍ତଣ୍ରାମ ମିଲଥାଏ , ଡ଼ଏଚ୍ତ ସାଦାଦ୍ରାଗ 
ଲୋକର କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷଭା ବେଶ ବରେ । ସେମି୍ତ ସୁଚବେଚଳ ଉଣା ଅଧ୍ୁଛକ 
କାର୍ସ“ର୍‌୍ତ ଖାଦ୍ୟନଳୀ ନ୍ନର୍ଣ୍ଣିଂଭ ଘ୍ରବରର୍‌ ବ୍ରା ଦରକାର୍‌ କରେ । ଆମେ 
ଆମ୍ମର ଦୈନ୍ଦନ ପରଙ୍ତ୍ରାର ପରଚ୍ଛନ୍ତ୍ରରା ରଷ୍ଠାକର ସକାଳୁ ଦାନ୍ତ ସଷିବା 
ଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କର ଗାଧୋଇବା, ପରଗ୍ବାର ପରଳ୍ଛନ୍ନ ପିଳଧବା ପ୍ରଦତ୍ତ 
ଉପରେ ବେଶଵ ନଜର ଚଦେଇଥାତ୍୍‌ । କନ୍ଧ ବାହାରର ଜାଳ ନଦ୍ଦମା ସଫା 
ଉପରେ ସେ୭ତ୍ତ ଜୋର ଦେଉ, ଗେ ଭଭରର ମଇଲା ସଫା ଜ୍ବପରେ 
କଂଣ ସେଚେ ଅଧକ ଜକର ବଦେଉ୍‌ ୨? 


ସର୍ଧୁ ଗ୍ରେଗର ମୂଳ ଦେଲା ଗଣ୍ଡଗୋଳ । ବଦଦଢଜମ, ଝାଡ଼ା କବକ, 
ରଘ୍ରେକ ନହେବା, ମୁଣ୍ଡ ଭୁଚଲଲେଇବା ସ୍ତ ବଡ଼ ଗ୍ରେଗର କାରଣ ଡ୍ୁଏଚ 
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ଏଇ ବଦଦଡକମ । ସାହାଦ୍ରାଘ କ ଆମର ସ୍ବାଘ୍ରବକ ଗର୍ତ ଗ୍ଵାଚର ବେଶ୍‌ ବାଧା 
ଆସ । 


ଲାଙ୍ଗ ଦାନଜ୍‌ର ଅଂଶ ଚଶେଷ ଢେଲ୍ମ ଉପବାସ । ଚରକ ଲଙ୍ଗ ହାନ୍‌ର 
ଅର୍ଥ ଦେଲା ଜ୍ତଦାସ ରନ୍ଧ ଶଟ୍ବରକ୍ସ ବନ୍ଦ କରବା । ଘ୍ତଗଭଃ ଚାଙ୍କର 
ଅଷ୍ଜାଙ୍ ହୃଦପ୍ତ କଡ଼ରେ ଉବାସର ଉଷକାରଚା ବଷପ୍ତରେ ବଶଦ୍‌ 
ଘ୍ରବରେ ଲେଖିଲେ । ଉ୍୍‌ତବାସ ଦ୍ରାଗ୍ର ଶାନ୍ତ ମୀରବଚ୍ଚା, ଶଗ୍ବର ଡ଼ାଲକା, 
ନପ୍ଟମିର ଝାଡ଼ା ପରସ୍ତାଢ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାର ପ୍ର ଢା ବଢ଼େ, ଭ୍ଭେଳ ଡ଼ୃ ଏ, 
ଶୋଷ ଡ଼ୁଏ, ଗଳା 6 ସ୍ତର ଠିକ୍‌ ରଚଢ, ଗ୍ରେଗର ଗ୍ରାଦୂର୍ଭାବରୁ ରକ୍ଷା ମିଲେ 
ଏବଂ ମୋଃ୫ ଉପରେ ହୃଦପ୍ବର ଗବନ୍ପଚା ବଢ଼େ । 


ବତ୍ତତ୍ତ ବଘ୍ରଗର ଶେଷ ରଥା ଅନ୍ଧଭୁଭତଷୂର୍ତ ଭଶେଷଷ୍ଖ ମାନେ 
ଉ୍‌ତବାସକ୍ସ ଗ୍ଵେଗର୍‌ ଚଢା ଷଧ୍ୟ ରୁଚଷେ ନେଉଥ୍ରଲେ । ଉପବାସ ସନ୍ମରଭତ 
ଓଶ୍ଧ ଖାଇବା ନପ୍ଟମ ଥୁଲା । ଗଶୁରକ୍ଷୀଙ୍କ କଥା ଚଗ୍ଵର କଲେ ଆମେ 
ଜାଣିଛାର୍ବା ସେ ସେମାନ ମଧ୍ଯ ବବେମ୍ମାର ଉଲ, ଖଣ୍ତିଆ ଖାବଗ୍ବ ଢେରଲ 
ଉତ୍ତକାସ ରନ୍ଧସାଉଥଃଲ । ଏଗରକ ଗଶୁପଷ୍ୀମାଚନେ ମଧ ପ୍ର ଶଙ୍କରରେ 
ଉଦାସ ରନ୍ଧ ସାଉଥରଲେ । ପ୍ରାକ୍ସତକ ରକସ୍ରାବଦ୍‌ମାଟଚଜ ଉ୍‌ତ୍ତବାସଲୁ 
ଛ୍ଠ୨ଶଷ ଘ୍ଥାନ ଦେଇଥାନ୍ତ । ମଦ୍ରାସ୍ବ୍ଵା ଗାନ୍ଧୀ ପୁଜା, ଜରୁଲ କାଞ୍ଚନ ତ୍ରଭ୍ବ ତ 
ପ୍ରାନରେ ସ୍ତାକ୍ସତକ ରକସ୍ବା କେନ୍ଦ ଆରମ୍ଭ କରଥ୍ଲେ । ଆମେଚକୋନ 
ତ୍ରାକ୍ସତକ ଚଳକୟ୍ରାଛଦ୍‌ଙ୍କ ମତରେ ଉଦାସ ଜଣଙ୍କୁ ସ୍ପ୍ର ଜୀବନ ଦାନ 
କରଷାରେ । କଡ ଜନିଳ ଗ୍ରେଗ ଉ୍ବାସରେ ଭଲ ଢେଇବ୍ତୁ । ଭାଣ୍ମାରତଯ 
ଦେଶର ବଡ଼ ଭେଷଜ ବଳ୍ଲମୀ ଉପବାସ ଦ୍ରାଗ୍ବ ଘେଃ ଗଣ୍ଡିଗୋଳ, ଭେରୁଝିକ 
ଅଲସର, ବାରଜ୍ବର, ସ୍ରାଚନ ସା, ମୂଳ ।ଚବମାର୍‌ ତଭ୍ଵଭ୍ ଭଲ କରବାର 
ଉଦାହରଣ ରନ୍ରଚୁ । ଏରକଳକ ରଷପ୍ଟାନ ଭେଷଜ ଛନ୍ଞାନୀ ୪୫ ଦନ 
ଉପବାସ ରନ୍ଧ ନଜର ଆଣ୍ଡ ଗର୍ଣ୍ଡି ବେମ୍ଭାରାଗ୍ ଆଚଗ୍ଵଗ୍ୟ ଲଭଭଥରରଲ । 


ଧନ୍ନ୍ତଗ୍ବଙ୍କର୍‌ ପ୍ରଶ୍ନ ଲ୍ଲ କଳଯୁଗର ଆୟ୍ଝେଦ ବଳ୍ଞମୀମାନଙ୍କୁୁ ସେ 
ଏ ସସ୍ପାରରେ ସୁସ୍ଥ କଏ ? ଭଗଭଞଃ ଉତ୍ତର ଦେଇଥ୍ବଚଲ ବ୍ରକ୍ତଭୁକ୍‌, 
ମିଚଭ୍କ ଅସକଭ୍ନକ । ସିଏ ସାଙ୍ଗ କ ଖାଦ୍ଯ ଖାଏ, କମ ଖାଏ, ଚାର 
୍ଷଧା ପୂରଣ ପାଇଁ ପୂର୍‌ ଖାନ ସେଇ କେବଳ ସ୍ତ । ରେଣୁ ଶଙ୍ବର ସୁପ୍ତ 
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ରଖିବା ଗାଇଁ, ମନର ପରନଚତା ଘାଇ ସପ୍ତାଦଚରେ ଥରରେ ଉ୍ପକାସ କର୍‌ । 
ସେଜ ମାଜ ପୁଗ୍ଵ ଉ୍‌ଷକାସ ରନର ତାରଚବନ୍ତ ସେମାନେ ଲେମ୍ଟାଣି 
ଫଳରସ, ଦନ୍ତ ଭାଣି ପତ୍ତ ତ୍ତ ଖାଇପାରଚବେ । ଅ୍୍ତ ବେଶି ହେଲେ ଫଲ ଓ 
ପନ୍ଚପରକା ଖାଇ ପାରନ୍ତ । ଜ୍୍‌ପକାସ ବେଳ ଉପାସନା କରବା ଏକାନ୍ତ 
ଆକଣ୍ୟକ । ଶଗ୍ଵର୍‌ ସ୍ଥ ରନ୍ତକା ସଚଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗ ମନର୍‌ ବନ୍ତ ଭ। ବଢ଼ିଗିବ । 
ସେଇଥିପାଇଁ ଆର ଆତ୍ମର୍‌ ଆଶଣ୍ଠମ୍ଭା କଡ ଥଲ 


“ଖାଲ ଗେଃ 
' ଦୁ୨ରଇ ରଖ ଗ୍ଵେଗର ଜାଃ 
ରନ୍ଧଲେ ଆମେ ଭ୍ଵତବାସ 
ରୋଗର ହୋଇବ ବ୍ତନାଶଂ? 


ବାସ୍ତବକ ଏ ବାଣୀଛି ଅର ଅଷରେ ସତ୍ଯ । ଖାଲ ଏତ ଛ ନୁହଁ, 
ସେମାନଙ୍କ ମଚ୍ତରେ ଉପବାସ ବଡ଼ ର୍ରେଗର୍‌ ନର୍ବକରଣର ମଚହି!ଷଧ୍ୁ । 
ଛ୍ତଗତ୍ତ ୪୧ ବର୍ଷ ଧର ପ୍ତାକ୍ସତତକ ରକୟ୍ବକମଭାନ ଏନ୍ଗ ଛଷପ୍ଟର୍‌ ସଚେତନ 
ରନ୍ଧଛନ୍ତ । ଗ୍ଵେଗର ସ୍ତକାରଗଭେଦରର ଉ୍‌ ବାସ । ଆଲଜି, ଆଜମା, ସର୍ଦ, 
ଚଷା ଗଣ୍ଡଗୋଳ, ଚର୍ମର ବଉ୍ନ୍ତ ର୍ଵେଗ, ବଉଲ୍ନ ଝି ଉମର, ଚକ୍ଷରୋଗ ସ୍ତ ଉ 
ଏନ୍ଗ ଉ୍‌ତବାସ ଦ୍ବାଗ ଭଲ ହୋଇୟାରେ । 


ରକାଟଗୋ ଇଉ୍୍‌ନଭରସିହିର ଫିଳଞ୍ଚିଲକ ପ୍ରଫେସର କାରଲ୍ସଜ 
ଗବେଷଣା କର୍‌ ଜାଣିପାରଚନ୍ତ ସେ ଜଣେ ସୁଘ୍ର ସବଳ ଲୋକ ସନଦ୍ଦ 
ବେଷ ଥଣ୍ଡା କଳକାମୃ ସଂତ୍ରର୍ଶଣରେ ନଜ ଆସେ, ଶାଗ୍ବରକ ଶ୍ରମ ନ କରେ, 
ଏବଂ ମାନସିକ ଭ୍ରରସାମ୍ମଯର୍‌ ସମ୍ମାନଚ୍ତା ରକ୍ଷା କରୁଥାଏ, ଚେକେ ଛନା 
ଖାଦ୍୍ଯରେ ୫୧ରୁ ୭୫ ଦନ ଅର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ବଞ୍ଚ ପାରଦ । କରନ୍ତୁ ଅନ୍ଧୁଧାନରୁ 
ଜଣାପଡ଼ରୁ ସେ ପ୍ରଚ୍େ“କ ବ୍ଯକ୍ରର୍‌ ଗର୍ବର୍‌ର୍‌ ଶକ୍ତ ବଉ୍ତତ୍ନ ପ୍ରକାରର, 
ଯାହା ଉପରେ ଏହା ନଭର କରେ । ମଣିଷ ଜାତତର ଜନ୍ତ୍ର ସନ୍ଦରର ଜ୍୍‌ରଦାସ 
ରନ୍ଧବା ସ୍ତରଥାର ଆରମ୍ଭ ଦୁ ଏଚ୍ତ ସତମ୍ମାଜ ଭ୍ରଦରର୍‌ । ମଧବଞ୍ତ୍‌ୀ କାଳରେ ଏ 
ଛତଷପ୍ଟରର ଛଚଶଷ କରୁ ନଥୁଲା । କନ୍ଧ ସ୍ତାପ୍ୃ ୧୧୧ ବର୍ଷ ହେବ ଏହାର 
ସୁଜରୁ]ର୍ଧାର ଦେଇଛୁ । ଭେଷଜ ବନ୍ଧମୀଙ୍କର ସେତେବେଳେ କୈଚେକ 
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ଓଷଧ ଉରରୁ କର୍ଟାସ କମିଆସିଲ ଓ କେତେକ ଅିଷଧର କ୍ଲଫଳ ଦେଖିଚଲ 
ସେତେବେଳ ଗ୍ଵେରୀର ସୁ୍ଥଲା ଭାଲି ଉ୍ପକାସ ରନ୍ଦା ଗୋହିଏ ସୁବଧା 
ରନ୍ଧା ବାଡାର କଲେ । ଏରକ ବଉ୍ଉତ୍ନ ଜ୍ଵବରର ଏବଂ କଲେରା ୍ତଭରତତ 
ମାଗ୍ରମ୍ଭକ ବଗ୍ତଗରେ କକେବଳ ବଶୁର୍ଦ ଗାଣି ଗଘୋେଗ ଉ୍‌ଷଶମ୍ଭରଲ୍୍‌ ସାଢ଼ାସ୍ଯ 
କରଥୁଲ୍ଭ । ୧୮୭୬୭ର ବଚଶଷନ୍ନ ଗ୍ରାହାମ ସିଷ୍ୁୱ ମତ୍ତ ଦଲ ସେ ଦ୍ରନରେ 
ଗଟୋହିଏ ଓଲ ନଜ ଖାଇବା ସ୍ବାଗ୍ଥ୍ଯଶାଇି ଫଳପ୍ରଦ । ଡକ୍ତର ବୋମଣ୍ଙ୍କ 
ମର୍ତରେ ଅତ ସା୍ାତକ ଧରଣର ସର୍ଦ୍ଦି ମଧ୍ୟ ଛତନା ଞିଷଧରେ (କେବଳ 
ଉପବାସ ଡ଼ାଗ୍ଵ ଭଲଗେଇ ପାରବ । ୧୯୧୫ରେ ରକଫେଲର- ମେଡକାଲ 
ଇନର୍ଣ୍ଣବଚଉ୍‌୫୍‌ ହସୂପିଥଆାଲର ଜଟଣ ବଣେଷଜ୍ଞ କେବଳ ଉପାସ ଦ୍ରାଗ୍ର 
ବଡ୍ଧନ୍‌୧, ଘେଃ ଗଣ୍ଡଗୋଳ, ଚର୍ମଚରାଗ, ମୃଣ୍ଡବ୍ଧା ସ୍ତଭୂ ତ ଭଲ କରୁଥ୍ୂଲେ । 
ଛନଳ୍ଜ ଚକେକଳ ବ୍ଞ୍ଞାନାଗାରରେ ଆବର ସ୍ଵୁଢେ । ନଜର ଅବଲୋକନ, 
ନର୍ଣ୍ତିଭ ଭ୍ବବରେ ସେ କୌଣସି ଗସ୍ବଷା ନସ୍ବକ୍ଷାଠାରୁ ସଥେଷ୍ଣ ଭଶ୍ଟାସ- 
ସୋଗ୍ଯ । ଉ୍ପକାସ ରତ୍ଧଲେ ମଧ୍ଯ ଜଳର ଆବଶ୍ଯକତା ଶସ୍ବର୍‌ ଗାଲି 
ସଚଥଣ୍ଣ ବେଶି । 


ପ୍ତକ୍କଭ ପକ୍ଷରେ ଉପବାସ ଚେଲ ଶ୍ର ଗାଲି ଓ ଖାଦ୍ୟନଳୀ ଗାଇ 
ମସ୍ପା୍କକ ବଶ୍ରା । ଦନଯାକର ହାଡ଼ଭଙ୍ଗା ଖଃଣି ପରେ ଜଣ ଖ୍ରମିକ 
ଶୋଇଲା ପରେ ସେର ଚାର ସମସ୍ତ କ୍ଲାନ୍ତ ମେଣ୍ଟାଏ, ସେର ଖାଦ୍ଯ 
ବନ୍ଦ କରଲ ଶର୍ବରର ଖାଦ୍ୟନଳୀ କରଣ୍ରାମ ନେଇ ସୁଗ୍ର ରହେ । ଉ୍‌ଷବାସ 
ବେଳେ ଦୁଧ ନ୍ଧାଚ ଅରଯଧଵକ ଷରଞ୍ତମହ ବାହାରର ଶୀରଳରା, ମାନସିକ 
ଆଃବଗ ବା ଉତ୍ତେଜନା ଥର ଶସ୍ବରର ସଂରକ୍ଷତ ଖାଦ୍ଯକ୍ସ ନ୍ତ 
କରର । ଫଳରେ ଉଷବାସ ରନ୍ଗ୍‌ ସୁଫଳ ପାଇବା ଗରବଣ୍ଡୈ ଆମକୁ କ୍ଲଫଲ 
ମିଳେ । ଉଚତବାସ ରନ୍ବା ଦ୍ରାଗ୍ବ ଶଝ୍ଵରର ଚନ୍ଧୁର ସରଚେଜଚା ଆସେ । 
ଉପବାସ ଦ୍ରାଗ୍ବ ଉ୍‌ଗକାର ଅନେକ, ବଦ କମ 


ସ୍ତଶ୍ଧ ଉଠେ ଉଷ୍ତବାସ ସ୍ତର ବ କପର୍‌ ? କେବଳ ସାମ୍ଭାନଯ 
ଫଳରସ ଗାଇ, ଆଛସସ୍ଥ ଆସ୍ତେ ରସର ପରମାଣ ବଡେଇବାକ୍ସ୍‌ ହେବ । 
ଦ୍ଧରଲେ ଦୁଇଦ୍ଦନ ଫଳରସ ଖାଇ ତା”ପରେ୍‌ ହାଲକା ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା 
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ଦରକାର । ସଦ୍ଧଝବେଚଳଳେ ,ଷେ୭ଭଗ୍ଵ ଖାଦ୍ଯ ଶର୍ବର ପାଇଁ କ୍ଷତକାରକ । 
ଅଠନକ ଲୋକ ଅଳ୍ଥନ୍ତ, ଗେଉ୍ଵ୍‌ମାଚନେ ଦନ ଉ୍‌ଚନ୍ର୍‌ ୫-୭ ଥର୍‌ ଖାଅନ୍ତ, 
ଥରେ ନ ଗାଇଠଲ ଉ୍ବାସ ବୋଲ ଭ୍ରନଛ୍ତନଅନ୍ତ । ଖାଦ୍ଯ କଣ୍ଡିର 
ଘ୍ରବନରେ ଦରକାର । ସନ୍ଦ ଉତ୍ତବାସ ସମ୍ତ୍ଭବ ଜୁ, ଖଇବେ ସପ୍ତାଡରେ 

୨ଣ ଗୋଝିଏ ମିଲ କନ୍ଦ କରି ଦେଇସାରେ । ଉପବାସ କର୍‌ ସନ୍ଦ ଜଣେ 
ଦ୍ଦଜ ଭଵଇରେ ୭-୮ ଅର୍‌ କଫ, ଗ୍ୃ ଖାଇ ଲାଗିଲା, ଚଇେଚବେ ଉ୍‌ଷବାସର୍‌ 
ମଦହତ୍ତଜୁ ର୍ରନ୍ତତ୍ଭା କେଉ୍୍‌ଠି ? ଫଳ ଓ ଦୁଧ ଖାଇ ଜଣେ ଉ୍‌ଷବାସ କରଗାରେ । 
ରେବେ ସଦ୍ତୁ.୍୍‌ପରରେ ରନ୍ତତ୍ମା ମନର ବଳ, ରନ୍ଧା, ମରି ରତା ସେଉ୍୍‌ି ଖା 
ସୁଘ୍ରଭା ଆଡ଼କୁ ଆମମକ୍ସ ଖଣି ଆଣିବ । ଚତେବେ ଶର୍ବର ସୁଘ୍ରରା ଗାଲି ଅନ୍ତରଃ 
ସପ୍ତାହରେ ଥରେ ଉ୍‌ ବାସ ଜନ କରବା କାନ୍ିଲ ? 
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ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଣି ସୁଷମ ଖାଦ ଜର୍ରୁଗ୍ଠ । କନ୍ଧ ଆମ୍ମର୍‌ ଖାଦ୍ଯତ୍ଵସ 
ଝକେରେକ ଝଙ୍କ, ବଶ୍ଟାସ ଘ୍ଵବନା ଏବ ସା୍ମାକକ ଓ ପାରବାରକ ପରଚବେଶ 
ଉଗରେ ନର୍ଭର କରର । ଆମେ ସମାଜରୁ, ଗରବାରରୁ ଏଇ ଅଭ୍ଯାସ 
ଗ୍ରରଙ୍କ ଟନେଜ୍୍‌ । ଭେବେ ଅଥିକ ପରସ୍ତ ବଡ଼ଳ ଭ୍ରଦରରେ ପ୍ଭ୍ବଦର 
କରେ । 

ଆମ ସ୍ତ୍ରତତବର୍ଷଟର ପ୍ରାପ୍ତ ଅଧକାଂଶ ପ୍ତବଦଶର କେଉ୍ଵି ଖାଦ୍ଯ 
ଶସାରକ୍ୁ ଗରମ କରବ, କଉ ଖାଦ୍ଯ ଗେଃ ଥଣ୍ଡା କରକ, ଦେହ ଥଣ୍ଡା 
କରବ ସେ ପ୍ରଥା ବ୍ରଶେଷ ଘ୍ରକଳର ପ୍ତଚଳତତ । ଏରକ ଆପଟବ୍ବଦ ଓ 
ଉ୍‌ନାନ ତର୍ଧଛ ଏଇ ବ୍ରଶ୍ଟାସଲ୍ଲ ମାନ୍ତନଞନ୍ତ । 


ଆମ୍ଭ୫ା ଦେହ ପାଇ୍ଚି ଗରମ ଏନ ଗରମ ଖାଦ୍ଯ, କେବଳ ଆମ୍ଭ 
ପରମ୍ଭାଣଠାର୍ୁ ଅଧ୍ବକା ଖାଇଲେ ବଥ ଡେବ, ଚା”ର୍‌ ଗରମ ଫଳ ଶଟ୍ଵର୍‌ 
ତ୍ତତଚର କମେଇବା ପାଇଁ ଦୁଧ ଖାଇବାକୁ ଦେଇଥାଉ, ଏଇ ବ୍ରଶ୍ଟାସ ଚାଁ- 
ଗହ୍ଦଳଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କର ସଦଗ୍ଞ୍ଚଳ ତର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସବୁଠାରେ ସ୍ତଚନ୍ର୍ତ । ଆମ୍ଭର 
ଗରମ ସ୍ତଭ୍ତ୍ବବ କଟ ଇଦା ପାଇଁ ଯନ୍ଦ ଦୁଧ ନ ମିଳଙା, ଭେକ ଆମ ମନରେ 
ଦୃଢ଼ ବଶ୍ଟାସ ରଢେ ସେ ଅମ୍ବ ଖାଇଲା ଗରେ ଦେହରେ ବଥ ବାଢାରକ । 
କେବଳ ଆମ୍ଭ ଭ୍ତରଭଭବର୍ଶରେ ଏଇ ଧାରଣା ନାହୁଁ, ଆଗମେରକାର କେଟଇକ 
ଅଞ୍ଚଳରେ, - ବର୍ମା, ଥାଇଲଣ୍ଡଚ୍ ଫିଲପାଇନ, ଭ୍‌ ଏଚ୍ୂଜାମ୍‌ ମାଲେସିଆ 
ସ୍ତଭ୍ଵତରେ କେଚେଗୁଡ଼ଏ ଖାଦ୍ଯକୁ ଗରମ ଖାଦ୍ଯ ହରସାବଃର ନେଇଥାନ୍ତି । 
ଗରମ ଖାଦ୍ଯ ନ୍ଥସାଦରେ ଆମେ ସେଉ୍ଵି ଖାଦ୍ଯକୁ ଚନତ୍୍‌ ସେଇ ଖାଦ୍ଯ 
ଶାଁଇଦ୍ଦନରେ ଓ ବର୍ଷାନ୍ଦନରେର ଖାଇବା ଗାଇ ତ୍ଉତତୟୁକ୍ୁ ମନେକର ଗଛ 
ବା ଖାଉ ! ଗମ, ଗୁଡ଼, ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣା, ରସୁଣ, ପିଆଜ, ର୍‌, କଫ, 
ଅଦା, ଗୁଆସିଅ, 'ସୋରଷଚରେଲ, ଭେକଷପନ, ଗୋଲମରଚ, ଅନ୍ଯ ମସ୍ପମ୍ଲା- 
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ମସଲ, ମଦଦ ଅମ୍ପଭଭଣ୍ଡୀଃୟ ଅମ୍ଭ ଗଣସ, ନଡ଼ିଆ ରଭ୍୍ଵ ତ ଏଇ ଶ୍ରେଣୀକୁ 
ଖାଦ୍ଯ ! 


ଥଣ୍ତା ଖାଦ୍ଯ କନ୍ଥଛଲ ଆମେ ସାଧାରଣରଃ ବୁଝୁ ଭ୍ରଚ, ଦ୍ର 
ଦୋଳ ଦନ୍ଧୁଟ ପଖାଳ, ଗୃଲିସତଖାଳ କାକୁଡ଼, ଚରଭ୍ତକ, ପତାରଲକଦଳୀ, 
ରସୁଆଳ ଫଳ, ପଇଡ଼, ଶାଗ, ବାଲି, କାଞ୍ › ସବଂଭ (ଲଣ୍ତାବଗୁଲ ମଞ୍ଚ ), 
ପାଳୁଅ ଭବ ତ । ସେଇଥପାଇି ଝାଡ଼ା ଦ୍ଵେତ ଢ଼େଲେ ବା ଖଗ୍ଵଦ୍ଦନରେ 
ଛର୍ତତ୍ନ ସ୍ତକାର ସପତ, ବା ପାଣି ଗ୍ଭ ତ ଖାଇବାକ୍ସ୍‌ ଦେଇଥାଉ । ଏଇଆ 
ଆମର୍‌ ଗରମ୍ଭ ଦ୍ରଜର ଚକୟା । ଏରଳ ଗ୍ଵରେ ଦନ୍ଧ ଖାଇଲେ ବଡ଼ 
ଥଣ୍ଡା ଦେଇ ସର୍ଦି,୍‌କାଶ ହେବ ବୋଲ ଆମର ଦନ୍ଦ୍ର ଗୃଚରରେ ଅଧ୍କାଂଶ 
ଖାଆନ୍ତୁ ନାହ । 


ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା ତ୍ତ୍ବ ଭ ସେକ “ସୈ ରମ୍ଭ ବେମାଗ୍ଵରରେ ଗରମ 
ଖାଦ୍ଯ ନଛୁସାବରେ ଦ୍ଦଆସାଏନକ । ସାଧାରଣତଃ ଆମର୍‌ ଧାରଣା ସେ ରକ୍ତ 
ଅମରପ୍ତାର ହେଲେ ଚମ୍ମରେ ବିଭନ୍ନ ରକମ ବେମ୍ଭାର୍‌ ବାହାରେ । ଏ୍ରକି 
ଅଖିଧାର୍ବ ଗ୍ରଭ୍ଵ ଭରର୍‌ ମଧ୍ୟ ଗର୍‌ମ କନ୍ପଷ ଖାଇବା ମନା । ଏଇ ଗରମ ଓ 
ଥଣ୍ଡା ଖାଦ୍ଯ ବେଳ ବେଳ ଓଲା ଭ୍ରବରେ ଧରାସାଇଥାଏ । ଗର୍‌ମକୃ 
ଥଣ୍ଡା ଓ ଥଣ୍ଡାକୁ ଗରମ ନ୍ରସାକରେ । ଆମ୍ମର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ସମ୍ପର୍କଟର ଧାରଣା 
ଏର ଦୃଢ଼ ସେ ଆମେ ସହଜର୍‌ ସେଇକଥା ଦୂର କରାର୍ରଜା ଏବଂ 
ଏଇ ଧାରଣାଃର ଆମେ ଝୁଣୁୁଣିଲଆ ରମା ଚଳସ୍ବା କରଥାଉ୍‌ । 


ଖାଦ୍ଯ ହଜମ ଦେବା ବଷପ୍ଟରରେ ଧାରଣା—ଭ୍ରଭ ର୍ୁଂ ଅଗେକ୍ଷା 
ସହଜରେ ହଜମ ଦୁ ଏ । ଅଜୟ କେଇକ ଅଞ୍ଚଳର୍‌ ଧାରଣା ଠିଲ୍‌ଃା ବା 
ଗହମ୍ଭ ବେଶି ବଳକାରକ । ଭ୍ରରଚ୍ତର ଉତ୍ତ୍‌ରାଞ୍ଚଳରେ ଜ୍ଵର ସ୍ତଭଵ ତରେ 
ଖେରୁଡ଼ ଦଅନ୍ତ ଖାଇବାକୁ । ଆମର୍‌ ଏ ଅଞ୍ଚଳରେ ଦେହ ଗର୍ବ ଦେଲେ 
ଜନ୍ତାରୁଝି ଵ! ରୁଝିଲ୍ଲ୍‌ ଢାଲକା ଖାଦ୍ୟ ବନ୍ରସାବଚର୍‌ ନେଇଥାଆନ୍ତି । 


ତ୍ତରଖ୍ଟ ସଂସ୍ଟ୍‌ତତରରେ ଗୁଆସଅ ସତ୍ଭୁଠାରୁ ଉ୍ତାଦେସ୍ଟ ଓ ସମ୍ଭାନ୍ତ 
ଖାଦ୍ଯ ଏବଂ ବଲଳକାରକ । ସେଥୂଷାଇଲଁ ପିଲା ଦେଲା ରେ ସ୍ତସରଖକୁ 
ଦରକାରଠାରୁ ସଯଟଥ୍ଟ୍ର ଅଧ୍ୟକ ରେମଭାଣରେ ଘିଅ ବଦେଇଥାନ୍ତ । କନ୍ଧ 
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୪୮ 


ତ୍ୁଳଜାମ୍ବକ ଦ୍ର ପିଅ ଓ ଚେଲ ଉ୍‌ଭ୍ତରେ ଶକ୍ତ ଓ ଜ୍ତତଯୋଗିରା ଦୃଷ୍ସିରୁ 
ଫରକ ବେଶ୍‌ କମ୍‌ 


ମାଚ ସନ୍ଧତ ଦୁଧ ଛଷ ବୋଲ ଅନେକଙ୍କର ଧାରଣା ଏଷଗରକ ମାନ, 
ଦୁଧ ଏକ ସଙ୍ଗେ ଖାଇଲେ ଦେହରେ ମୁର୍ହଚରେ ଧଳାଳଜ୍ଞ ଦେବ ଏବଂ କଭନ୍ନ 
ସ୍ତକାର ଚର୍ମରୋଗ ହେକାର ବଣ୍ଟାସ ରନ୍ଛୁ । କନ୍ଧ ଦନ୍ତ ମାଛ ବେଶ 
ଉତାଦେୟ୍ବ ଏବଂ ସ୍ତଚଳତ୍ତ ଘ୍ରେଳର କରକାର୍ବ । ଅଟନକେ ସୁଷମ ପୂର୍ଣ୍ଣ କର 
ଖାଦ୍ୟ କନ୍ଧଲେ କେବଳ ମାଛ୍ଥ, ମାଂସ, ଅଣ୍ତାକ୍ ୍ଲୁଝନ୍ଧ । ଆଉ ଚକେଳେକଙ୍କର 
ଝେ ଛଷଣ୍ଡରେ ସେପର କରତ ନର୍ଦିସ୍ଳ ପ୍ର ର ଧାରଣା ଜାନି । ଡକରେକ 
ଅଞ୍ଚଳରେ ସ୍ଲୁଲ ଯିବା ଦସ୍ସର ପିଲାଙ୍କ ଯାଇଁ ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା ନଦ୍ାତତ 
ଦରକାର ଏଇ ଧାରଣା । ଗୁଣ୍ଡ ଦୁଧ, ପ୍୍ଯାକ ଢେଇ ମିଳୁଥିବା ଦୁଧ, 
ଚବୋାରଲରେ ଗ୍ଯାକ୍‌ ଦୁଧର ଗୁଣାସ୍ପକ ବଷସ୍ତରେ ଉତ୍ଭ ଉତ୍ନ ଧାରଣା 
ଅଚନକଙ୍କର । ଏଇ ବଶେଷରର୍‌ ନଗ୍ନମିଷ ଖାଉ୍‌ଥଦା ଲୋକଙ୍କ ମଜର 
ଧାରଣା । 

ଅମୃଭଭଣ୍ଡା। ଗର୍ଭପାଇ କରେ ବୋଲ ଅନେକ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ 
ଅମ୍ପତଭଣ୍ଡା ଦେଇନଥାନ୍ତ । କଞ୍ଚା ଅମ୍ପଭତଭଣ୍ଡାର ସଞ୍ଜ ର ଜରପ୍ୃ ତ୍ତଷରେ 
ସଙ୍କୋଚନ ଓ ସ୍ତସାରଣ କରବାର ପ୍ତଭ୍ଭରଦ ଅଛି । ଏଇ ଧାରଣା ନେଇ 
ଆଟେ ମୋ୫ ଉପରେ ଅମୃୃଭଭଣ୍ଡା ଦେଉ୍‌ନ । ଲଉ୍୍‌ ଓ ପଣସକ୍ସ ଦକ୍ଷଣ 
ତ୍ତରଚରେ ଗରମ୍ଭ ଖାଦ୍ୟ ନଛୁସ୍କାବରେ ନେଇଥାଆନ୍ତ । ଏଇ ଧାରଣା ଚନେଇ 
ଗର୍ବ ୍ଥାରର ଲାଉ ଓ ପଣସ ଦେଇନଥାନ୍ତ । ଏଇ ଧରଣର ବନ୍ତ 
ଖାଦ୍ୟ ବ୍ଷଷ୍ଟରେ ଭ୍ରମ୍ଭ ଧାରଣା ସୋଗୁ' ଖାଦ୍ୟସାର ଓ ସ୍ରଷ୍ମସାର ଖାଇବାରୁ 
ଗର୍ଭ ବଟର ଦଞ୍ଚ୍ତ ଡ଼ଏ । କେଚରେଗୁଡ଼ଏ ଶାଗ ଯଥା ସଜନା ଶାଗ, ପୋଇ 
ପ୍ରଦ ତ ଗରଣ୍ପ ଓ ବଦହଜମ ହେବ କନ୍ର ଗର୍ଭବତ୍କୁ ଦଅନ୍ତନ । ଡାଲ ଓ 
ରନାବାଦାମ୍ଭ ଖାଇଲେ ଷେଃ ଫାମ୍ଷ ବ ଓ ମାର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଗାଇ ଷଭକାରକ 
କନ୍ଦ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଓ ସ୍ତସୂତ ଅବସ୍ଥାରର ଦେଇଜଥାନ୍ତ । 


ସତ୍ତୁଠାରୁ ସାଧାରଣ କଥା ଆମ ରାଜ୍ଯର ଢେଲା, ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ କମ୍‌ 
ଖାଦ୍ଯଦେଦା । କାନ୍ଧିକ ନା ଗର୍ଭମ୍ଥ ଗିଶୁ ବଡ଼ ହେଇଥିବ ଓ ସ୍ରସକ 
ଦେବାରେ କ୍କ ହେବ । କନ୍ଧ ଅର ପକ୍ଷରେ ପରମ୍ଭାଣ ଓ ଗୁଣାମ୍ବକ ଡ୍‌ଭପ୍ 
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ଭୃଷ୍ ରୁ ମା'ର ଖାଦ୍ୟ ସ୍ବର୍ଣ୍ଣ କର୍‌ ଓ ସୁଷମ, ସୁଗାଚଯ, ସସ୍ବାଦୁ ଦେବା 
ଦରକାର । 


ସବ୍ଧଠାର ବଡ ଅସ୍ବଚ୍ତଧା ଦେଲା ଗାଣି ପିଇବାକ୍ସ ଦେବାରେ 
କଃ କଣା | ଗର୍ଭା ବ୍ଥାରର୍‌ ଓ ପ୍ରସୂତ ଅବପ୍ଥାରର୍‌ ମୋ୫ ଉପର କେରେକ 
ପ୍ରାଜ୨ର୍‌ ଧାଲଣା ସେ ପାଣିର ପରମାଣ ଗର୍ଭ ବ୍ରାର ଚେଣି ବେଲ୍‌ 
ଗେର ଷାଣି ଳମିବ ଏବଂ ଜାନା ପ୍ରକାର ଗେଃ ଗଣ୍ଡବଗୋଳ ଦେବ । ଏଇ 
ଶ୍ତଶ୍ଟାସ , ଏକ ବାଟରେ ରେର ମେଇଲେଇ ବୃକ୍ଷ ରୁପ କେରରେକଙ୍କ ମନ 
ଭର ଘ୍ରର୍ବ । ଡ଼ ଏଇ କାରଣ ଦେଇୟାରେ ଆଗ ଦୁତି ପାଣି କ୍ତନା 
ସିଝାରେ ପିଇ କେଃଭତକ ରଉ୍ଲ୍ଲ ରକମ ଧେଃ ଗ୍ରେଗରୁ ଭ୍ରେଗୁ୍ଷ୍ଷଲ । 
ଚଉ୍ଜଥ୍ତପାଇଁ କ ଅସଲ କାରଣ ନରୁଝି ଗଣି ମୁଣ୍ଡତର ସନ୍ଗ୍‌ ଦୋଷ ଲନ୍ଦ 
re ଦୁଷକ୍ତ ପାଣି ସେ କାରଣ ଏକଥା କେନ୍ ଚନ୍ତାକର 
ଜସ୍ତିଚଲ 


ଭ୍ତଗେଷ ଘ୍ରବରେ ଝାଳ ବୋନ୍ଧ ଓ ପ୍ରସବ ଗରେ ରକ୍ରମ୍ବାବ ଦେଇ 
ଶର୍ରର୍ୁ ଜଳୀପ୍ଟଅଂଶ କମିପାଇଥାଏ । ସେଉ୍ଵ ରତା ପାଣି ନନଣ୍ଧିଭ 
ଦର୍କାର । ବଶୁଵ୍ଧ ଷାମୀଷ୍ଵ ଜଳ, ସିଝାତ୍ତାଣି ସଟଥଷ୍କ ଗଶମାଣରେ 
ଗଭାବପ୍ରାଃର୍‌ ଓ ଗ୍ରସୂତ୍ତ ଅବସ୍ଥାର ଭଆପିବା ଦରକାର । ସ୍ତସୂତ୍ତ ଅବସ୍ଥାରେ 
ଆତ୍ମ ସ୍ତମ୍ମାକ୨ର ଆଇୁମପାଙ୍କ ଉ୍ତ୍ତବଦଶର ବଡ଼ୁ ଖାଦ୍ଯର କାରଣ ଅଛୁ । 
ଅମଳ କନ୍ପଷ୍ଣ ଖାଇଲଲ ପଲର ଚଷଃ ଫାନି ବ, ମା ଦୁବଂୀଳ ଢେବ ଇଚ୍ୟାଦ୍ । 
ସେଉଁ ଗୁଡ଼ା ସୂରା ଭ୍ରମ ଧାରଣା । 


ପିଲା ମଧ୍ୟ ଆମର୍‌ ଏଇ ଧରଣର ଭ୍ରମ ଧାରଣାରୁ ବାଦ୍‌ ଗଡ଼ନାଦାନ୍ତ 
ଉାଲ ଖାଇଗଲେ ଗପ ଫାମ୍ପ ବ, ବାପ ବେଶି ହେବ କନ୍ତ ସାଧାରଣରଃ 
ଚୁଆଙ୍କୁ ଡାଲ ସ୍ତଦ୍ତ ତ ଦଅନ୍ତନ । ଡାଲରେ୍‌ ସେ ସଟଥେଷ୍ଟ୍ର ପୃଙ୍ଗିସାର୍‌ ଅଛୁ ଡ଼ ଏକ 
ଏ ଧାରଣା ଚାଙ୍କର ନାହୁଁ । ସାହ଼ା ସୋଗୁ ବଢୁଥାଳ ନୁଆ ଅପପୃ୍ଣ ର୍ର 
ଭ୍ରେଗେ । ପିଲାମାନ କେଚେକ ସମ୍ପ ଦାସ୍ୃରର କା ଚଷନ୍ପରେ ବର୍ଷ କର୍ନ ଚଦେଭ଼ 
ବର୍ଗ ସାଏ କେବଲ ମା-କ୍ଷୀର ଖାଇଥାଆନ୍ତ । ଖବ୍‌ ବେଶୀ ଦେଲ ଗାଣ 
କ୍ଷୀର ଦେଇଥାଆନ୍ତ । ଆଉ କେରେକ ଚକ୍ଷଡରେ ମିଲା ସେ୨ଇଚବଦଲ 
ଦେଢ଼ ଦୁଇକର୍ଷର ତୃଗ୍ଵ ମା କ୍ଷୀର ଗ୍ରଡ଼ଥାଏକ ସେରେଟବଟଲ 
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ଏଇ ଧାରଣା ଜେଇ କେବଳ ଗହମ ଗିର ବା ଖୁଦଖିର ଚା ଖାଦ୍ଯ 
ହେଇଥାଏ । କନ୍ଧ ଷରବା ସିଝା, ଡାଲଗାଣି ଗର୍ବ ଛ ନୁଆକ୍ସ ଦେଇଜଥାନ୍ତ । 
ପିଲଲର ଅଲ୍ଲସ୍ଥାସନ ସାଧାରଣଚଃ ୭ ମାସ ବେଲକ୍ସ୍‌ ଢ଼େଇଥାଏ। ଚା ଷର 
ପିଲାକୁ ମ୍ଗଡାଲ ପାଣି, ଘ୍ରଭରଳଃ |, ଆଜୁଚକଃା ସାମ୍ମାନଯଯ ପରିମାଣରେ 
ବେବଲ ଭଲ। ମୁଗଡାଲ ସହଜରେ ହଜମ ଦୃ ଏ ଏବ ପିଲା ପୁଷ୍ପ ଗାଏ । 


ଗଜାମୁଗ, ଗଜାଦୁ୫, ଡାଲ ଭଲଂର ବନ୍ଧ ବା ଶୁଖଇ ଗ୍ୃଣ୍ଡକର 
ଛତ୍କଆ ପର କର ଗ୍ରେଃନୁଆଙ୍କୁ ଖସିଚର ଦ୍ଧଆସାଇପାରେ । ନ୍ନେଉ୍‌ ଅଲି 
ପିଲାଷାଇଁ ବେଣୁ ଉତ୍ତାଦେପ୍ । 


ଆଉ୍‌ ଗୋହିଏ ପୁଷ୍ତ ଜନ୍ଷଷ ଢେଲା ଷାଚଲା କଦଳୀ । କେକ 
ଲୋକଙ୍କର ଵଣ୍ଟୀସ ଟସ ପାରଲ୍ଞ କଦଳୀ ପିଲାମ୍ମାନଙ୍କୁ ଦେରଲ ଚାଙ୍କର ମୁଚୁ 
ବେମ୍ଭାସ୍ଵ ଦୂଏ ଏବଂ ବାରମାର । ଡ଼ ଏଚ ତାରଲକଦଳୀ ଏଟେବାରର 
କଞ୍ଚା ଖାଣ ଥିବା ଅବୟ୍ଥାରର ଗ୍ରେଃ ଛୁଆଙ୍କୁ ଦେଲେ ବଦହକମ କରିଥାଏ 
ଏବଂ ପେ ଗଣ୍ତଡଚଗୋଳର୍ୁ କେବେ ଦୁଏଚ୍ତ କାହାର ଏର ଏର ଅସୁବଧା 
ଡେଇଥାଇଷଥାରେ ଏଙ୍କ ସେଇ ସମସ୍ଟଚର ମାତ ଦୃଝ୍ଧିଗ୍ଥ ଏହା ଛୁଆଙ୍କୁ 
ଦେବା ନତିଦ୍ଧ ଥବ । କନ୍ଧ ନରମ ପାରଲାକଦଳୀ ନୁଆଙ୍କ ରାଇଁ 
ଉ୍‌ପସୋଗୀ । 

ମଣ୍ଜିଷିଦୁଧ ନୁଆଙ୍କୁ ଦେଲ ପିଲା ନଦ୍ଧୁ ବିଆ ଦୃଅନ୍ତତ ଏଇ ଧାରଣା 
ଦକ୍ଷି ଣଘ୍ତରଚର କେଚେକ ଅଞ୍ଚଳରେ ଚବବଶ ଦୂଢ଼ୀଭୁଭ । ଦୃ ଏଇ ଏଥୁରେ 
ଥିବା ଚରିଅଂଶ୍ ଓ ଫେଣ ପାଇଁ ଏଇ ବଶ୍ଟାସ ଦୃଢ଼ୀଭଵଭ । ଏଡ଼େ 
ଉତ୍ତାଦେପ୍ଟ୍‌ ପୁର୍ଣ ୟୁକ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଅଥଚ ଅନ୍ଧବଶ୍ଟାସର ବଶୀଭୁଭ ଢେଇ ଆମେ 
ପିଲାଙ୍କୁ ସୁଲଭ ସୂତ ରୂ ବଞ୍ଚଇ କରୁ । 

ପିମ୍ମହ ଜନ୍ତ୍ରଚଜତ୍ଭ ପରେ ମାଂର ସେଉ୍୍‌ କ୍ଷୀର ଡ଼ଏ କାହାର ପରମ୍ଭାଣ 
ଅଲ୍ପ କବଢ଼ନ୍ଆ ଓ ହ୍ଳନ୍ଦଧଆ ରଙ୍ଗର । ଏଥରେ ପିଲର୍‌ ଗ୍ରେଗ ଜଚର୍ବଧକ 
ଶକ୍ତ ଏବଂ ଖାଦ୍ଯସାର ବେଶୁ ଥାଏ । କମ୍ପ ଅଜେଟକେ ଅନଛକ୍ରଶ୍ଡାସର 
ବଦଶକବଣ୍ଡୀ ଚେଲ ଏହାକ୍ସ ଡାଦାଣୀ କ୍ଷୀର କନ୍ର ପିଲାକ୍ସ୍‌ ଦଅନ୍ତନ । କେବଳ 
ରନ ଷାଣିରେ ବା ଉଦା କ୍ଷୀରତେର ୫୪-୬ ଦ୍ଦନ ରଙଝଖିଥାଆନ୍ତ । ସାଡାଦ୍ରାଗ୍ର 
ବୁଆହି ମା ଠାରୁ ଗ୍ଵେଗ ସ୍ତତ୍ତର୍ଵେଧକ ଶକ୍ତ, ଖାଦ୍ୟସାର ସ୍ତଭ୍ଵତ୍ତ ପାଇବାରୁ 
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ବଞ୍ଚର ଦୃ ଏ । ଆମ ଘ୍ତରତବର୍ଷର୍‌ ବଡ଼ ଅଞ୍ଚଳରେ ଗାଣଠ ଓ ମଇ୍‌ଷିର ଭ୍ତରଥମ 
କେଚଚନ୍ଦନର ଦୁଧ ଅଷବସ୍ଟାର ଭ୍ରଦ ଫୋଷାଡ଼ ଦେଇଥାନ୍ତ, ସାଡାର 
ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ସଟଥଣ୍ ବେଶି । 


ଆମେ ସାଧାରଣତଃ ଦେଖୁ ବସ ଆମ୍ଭ ଦ୍ରର୍‌ ବର୍ଷର ଭଠ୨ଶଷଘ୍ରବରରେ 
ନମ୍ବ ମଧ୍ଯକତତ୍ତ୍ ଶ୍ରେଣୀ ଓ ନମ୍ଭ ଶ୍ରେଣୀ ସମ୍ପ ଦାୟ୍ଟରେ ଉ୍‌ଷଘୁକ୍ର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର 
ଅଭ୍ତବରୁ ପିଲ୍ମମାଚନେ ଅଧ୍ଵକାଂଶ ସମମ୍ଟଟର ଗ୍ରେର ସଂନ୍ତମଣ ଦ୍ରାଗ୍ଵ ତର୍‌ଳ- 
ଝାଡ଼ା, ନ୍ାନ୍ତ୨ ବଭତ୍ତର ପେ ବେମ୍ଭାଗ୍ଵ ଭ୍ରେରିଥାଆନ୍ତ । ପିଲ୍ଲର୍‌ ଘେଃ 
ପରଙଷ୍ତ୍ାର ହେଇଯିବ କନ୍ଧ ଏଇ ଅବସଘ୍ରାରେ ମଧ୍ଯ ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ନୁଆଙ୍କୁ 
ଜଡ଼ାଚେଲ ପିଆଇ ଅବୟ୍ଥା ଆଦଡୁର ସସାତତକ କରଥାଆନ୍ତ । କାନ କନା 
ପିଲା ଖାଉଥ୍ନବା ଖାଦ୍ଯରୁ ସାଗ୍ବଂଶ ପାଇ ବଞ୍ଚ ବାରୁ ମଧ୍ୟ ବଞ୍ଚର୍ତ ଡ଼ଏ। 
ଝାଡ଼ା ଓ ବାନ୍ତ ଦେଲ ମା, ବାଗାମାଚନ ଘଲାକୁ ଖାଦ୍ଯ ଓ ଗରାଣି ଜଦେଇ 
ରଖିଥାଆନ୍ତ । କକେବଲ ରନ୍ପ ଲୁଣ ମିଶା ପାଣି ଦେଲେ ଡ଼ ଏଚ ପିଲଝିର 
ଅବସ୍ଥା ସାା୍ତକ ଦୃଅନ୍ତା ନାନି । କନ୍ଧ କଛି ପାଣି ଓ ଖାଦ୍ଯ ଜଦଲ ଷଲହି 
ଝାଡ଼ା ବେମଭାଝ୍ବଃର ଜନ୍ଞୀଷ୍ଠ ଅଂଶ ଅସଘ୍ତବରୁ ହଁ ମରଥାଏ । ପଲାମାନଙ୍କୁ 
ଖଆଇ ବାରେ ବଶେଷ ପରଷ୍ତ୍ରାର୍‌ ରରଚ୍ଛନ୍ତଭା ରକ୍ଷାକର୍‌ବା ଦରକାର । 
ନକର୍‌ ପରସ୍ତ୍ରାର ପରଚ୍ଚନ୍ତ୍ରରା ପ୍ରତ ଦର୍ଦ ନରଖି ପଲକ କଏ ଖଣ୍ତ କନ୍ଧ 
ବା ନଜର ଦେଇବ୍ତି କନ୍ଧ ଝଡ଼ାଫୁଙ୍କା ଗ୍ଵଲୁ୍‌ରଖନ୍ତ । 


ଚଶଷକୁ କାଙ୍କ ନର ଭର ଗଡ଼ଆ ଜାନ୍ରି ବୋଲ ମୁଣ୍ଡରେ ହାଉବଦେଇ 
ବ୍ଲୁ । 
© 
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ଅଂଜକାଲ ଛଗ୍ରମିଷ ଖ।ଇବା ଉ୍୍‌ଟଟରେ ଅଧକ ଜୋର ଦଆସାଉଚୁ । 
ପୁରାତନ ଇ ଡଡାସ ପୃଷ୍ଠା ଯଦ୍ଦ ଆମ ଖୋଲ ଦେଖ୍‌, ବେବେ ଦ୍ରଃଲର ଓ 
ମଦତ ଗାଛୀ ଉତ୍ତପ୍ତ ନରରମିଷାଣୀ ଥଲ । ତ୍ରଏଇ ନୁଃଲର୍‌ କୋଣସି 
ଘ୍ରବସ୍ତରକଣ କାରଣ ନେଇ ମାନ, ମାଂସ ନୃଜ୍ଜି ନ ଥରଚଲ । କନ୍ଧ ମତାସ୍ା 
ଗାଳୀ ଗୋଝହିଏ ମହାନ୍‌ ଆଦର୍ଶ ନେଇ ଆମିଷ ଖାଉ୍‌ ନ ଥଲେ ଏଙ୍ ଅମିଶ୍ର 
ଖାଇବା ବର୍ର୍ତରେ ପ୍ତଚ୍ବର ଚଃଳଇଥ୍ୁଲେ। ଏଇଃା ଇ ଦେଲା ଦୁହିଁଙ୍କ 
ଭରରେ ସ୍ତଚଭଦ । ଜର୍ଜ କର୍ତା ଡ଼ୂ ସଙ୍କ ମତରେ ଅଇିଷ ଖାଇବା ଶବ 
ଖାଇବା ସନ୍ଧର୍ତ ସମ୍ମାନ । ପୂଥ୍ତକୀର ବଡୃ ବଶି ଷ୍ଟ ଲେକଙ୍କ ମଧରୁ ଅନେକ 
ନଘାମିଷାଣୀ ଥୁଚଲ । 

କଣ୍ତି୍ମାନ ନର୍ବମିଷ ଘ୍ରଜୀଙ୍କ ସଂଖ୍ଯା ଏବଂ ନଗ୍ଵମିଷ ଖାଦ୍ଯ ସସ ଉତ୍ତମ 
ସ୍ପା୍ଥ୍ୟ ଶାଇଁ ଦରକାର ସେ ବଷପ୍ଟରରେ ସାର ସୃ୍ବରା୨ର ଚବବଶ୍‌ ବାଚାବରଣ 
ପୂର୍ଣ୍ଣ ହେଇଛୁ । ୧୯୬୫ ରେ ଇଉ୍‌ନାଇଚ୫ଡ୍‌ ଷ୍ଲେଃସ୍‌ରେ ସେଉ୍‌ ଓାଲଡ଼୍‌ 
କଂଗ୍ରେସ ଦେଇଥୁଲ ଚାର ପ୍ରଧାନ ବଷପ୍ତ ବଘ୍ୁ ଥଲ୍ଭ ଉଶୁର୍ନରୁ ମାନବକରା 
ଆଡ଼କ୍ସ ଗତ । କ୍ଳଷ୍ଣଚଚ୍ଚହା ସ୍ର ପ୍ରଧାନ ଢେଲା ନର୍ବରମିଷ ଖାଦ୍ଯ | 
କହୁ ଧର୍ମ ଅନ୍ଧୁଷ୍କାନର ପ୍ରଧାନ ଦେଲ ନରମିଷ ଖାଦ୍ଯ । ଏଚ ଧର୍ମଗରତ 
କାରଣ ବଜା ମଧ ଗାଣ୍ପାଇଯ ଦେଶର ଅନକ ଇଚ୍ଛାକ୍ସର ଭ୍ରବରର ଛଗ୍ଵମିଷ 
ଖାଦ୍ଯ ଆଡ଼କୁ ୫ଲିଲଣି । ଏଚବ ପାଶ୍ରାଇଏ ଦେଶରେ ଏବଂ କଡ଼ ଉନ୍ନତ 
ରାଷ୍ଟଝର୍ର ଶାକାହାରୀ ସମ୍ଭାକ ଚଢ଼ିଉ୍‌ଠିଲାଣି । କେବଳ ଏକ ଦ୍ଲ୍ଦ 
ନଗ୍ଵମ୍ଭିଷ ରେଗଷ୍ଟ୍ରାଗଣ୍ଟି ସେମିତି ବେଶି ଢେକ ସେଇ ଚେଷ୍ଟାର ସେମାନେ 
ଆଗେଇଚଲଣି । ନର୍ରମିଷ୍ ଖାଦ୍ଯ ଭଲ ଏ ବଷସ୍ଟରେ ବଡ଼ୁ ଞ୍ଚ କା 
ବାହାରଲଣି । 

ଘ୍ତରଭ୍ତବର୍ଷ ଢଳା ନମିଷ ଖାଦ୍ୟର ମୂଳ ଘ୍ଥଳୀ । ଅଗଣୋକଙ୍କ ଗରଳ 
ଆରମନ୍ଭ କଠ ୬୫୧° ବର୍ଷରୁ ଇ ନର୍ବମ୍ିଷ ଖାଦ୍ୟ ବେଶ ସ୍ତସ୍ତାରଲ୍ଭାଭ କରନ୍ତୁ । 
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ଅର୍ଥିଳ ଦୃର୍ଚନ୍ତ ଦୂରୁ ଆମଚିଷ୍ତ୍ୀ ଢେନଲେ ମଧ ଅମ୍ଜକ ଜାମକ୍ସ ମାନ 
ମାସକ୍ତ ଥର ବା ଦୁଇଥର ମାନ୍ଥ କ ମାଂସ ଖାଇଥାଆନ୍ତ୍ର। ଘ୍ତରଭବର୍ଷରେ 
ନଗ୍ରମିଷ ଖାଦ୍ଯର ଧାଗ୍ର ଦେଲା ଇନ୍ତହାସ, ଭୁଃଗୋଳ, ନୈ୍କେଚା 
ଏବଂ ଛତଣ୍ବାସ ଉ୍ଚର ଉ୍‌ତ୍ତି କର । ଏଦାଳଡ଼ା ଆମିଷ୍ର ଖାଦ୍ଯର ମମ, 
ସ୍ୁଲତ୍ମଚା, ବ୍ୟକ୍ତଗଳ୍ତ ମ୍ପ ଡା, ପରବାର୍ତର ଚଳଣି ପ୍ରଥା, ନପ୍ଟମଧାର୍ଵ ମଧ 
ଆମିଷ ଖାଇବା ଉତରରେ ବେଶ୍ବ ସ୍ତତ୍ବବ କାଇଥାଏ । ଚା ରେର ଖାଦ୍ଯର 
ପ୍ତସ୍ପ”୍ତ ପ୍ରଣାଳୀ ଚଲ, ଘିଅ, ମସଲାର ଅରମାଣ । ଭ୍ରରଙ୍ଗଷ୍ଠ ସତ୍ଦଯରାର 
ପ୍ରଧାନ କିଥା ଦେଲା ଅନ୍ଧୁଂସା । ପ୍ରବର୍୍ଯକ ଜାଳ ଓ ଧମର ଶାକାଢାସ 
ସଂଖ୍ଯା ସଚଥେଗ୍ସ ବେଗି। ମାନ୍ଛଛଚ ମାଂସ ତ୍ତ ଆମିଷ, କେରେକ ଅଣ୍ଡାକ୍ସ 
ନର୍ବମିଷ ଶ୍ଡେଣୀର କରଥାନ୍ତ୍ର । ଅଃଜକ Lacto-Vagitarian, ଅର୍ଥାର୍‌ 
ଦୁଧ ଓ ପଗନରବା ଖାଆନ୍ତ; କନ୍ଧ ଅଣ୍ଡା ଖାଆନ୍ତ ନାନ୍ଦି । ଅନକ କେବଳ 
ଶାଗ, ସବ୍ଳ ଖାଇ ବଞ୍ଚନ୍ତ୍। ଏରକ ଦୁଧ, ଦବ, ଛେନା, ମହୁ ସଅ, 
ଲଡୃଣୀକ୍ସ ସ୍ରାଣୀଜାଇ ଭୂବ୍ଯ ବୋଲ ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତ ନାହିଁ । ଆମ ଭ୍ତରଙ୍ସ୍ତ 
ସଂସ୍ବ ତରେ ଦୁଧ, ଦନ୍ର ଖାଆନ୍ତ; କିନ୍ତୁ ରସୁଣ, ପିଆଜ ଖାଥଆନ୍ତ ଜାନି । 
ଘ୍ରାରରର ରକ୍ଷଣଶୀଳ -ଚଜୈଜମାଚେନେ ଣସ, କୋବ୍, ବିଅ, ଅଲୁଲ୍ଲ ମଧ 
ଖାଆନ୍ତ ନାଦ୍ଦି । ସେଜ୍ଲି ଗୁଡ଼ାକ ମାଝି ଭଲେ ଡୁ ଏ ଏବଂ ଶଗ୍ବରର କରୁ ଅଂଶ 
ପର୍‌ ଦେଖାସାଏ ସଥା ମାଂସକୁ ର୍ରେନ୍‌ ବା ରକ୍ତର ରଙ୍ଗଏଇଃଅା ଡୁ ଏର 
ଜା୍୍ତର୍‌ ସଂ୍ଟ୍‌ ଡି ଡେଇଥାରେ । କେଚେକ ସମପ,ଦାପ୍ର ର୍ରାଦ୍ମଣ ଲୋକମାନେ 
ମଧ ମ୍ମାନ୍ଥ ଖାଆନ୍ତ । କାଳ ଜା ଜଳାଢାର ଵା ପାଣିର ଖାଦ୍ଯ ବୋଲ 
ମାଛକୁ ଜେଇଥାଅନ୍ତ । 

କେରଳ ଓ ଚବେଙ୍ଗଲର ଲୋକତ୍ମାନେ ସେମଭାଜଙ୍କର ଭୌ'ଗୋନ୍ଧକ 
ଷର ପ୍ରି ତନେଇ ମାନ୍ଥକ୍ସ ସେମାନଙ୍କର ପ୍ରଧାନ ଆଡାର ରୁଷରେ ଗ୍ରହଣ 
କରଥାଆନ୍ତ । ଭ୍ତରଭର କେଚରେକ ସମ୍ପ ଦାପ୍ଟର ସ୍ତକ୍ସଭ୍ ନର୍ବମିଷାଣୀ 
ଶାକାହଖୁମମାଚନ ଦୁଧ ଏଙ୍କ ଦୁଧର ସ୍ତସ୍ଭ ଖାଦ୍ଯକୁ ଶାକାହାର ଭରେ 
ନଞଅନ୍ତ୍ର ନାଦ । ଭ୍ତରଚରେ ଆଉ ଗୋଵିଏ ସ୍ତକାର ଶାକାହ୍ରାସ୍ରବ ସମ୍ଦାସ୍ 
ଗଡ଼ିଉଠ୍ଛି ବସେମ୍ଭାନଙ୍କ ମତରେ ସେଉ୍ଲ୍‌ ଗୁଡ଼ାକ ପଣ୍ଡ ଠାର୍ୁ ଆସେ ସେଗୁଡ଼କ 
ଖାଦ୍ୟର ଅନ୍ତଦ୍ଧ କ୍ର ନମି । କନ୍ତୁ ଅଣ୍ଡାରୁ ପ୍ରସ୍ଥର ବିଭ୍ଲ୍ତ ଖାଦ୍ଯ 
(Unfertilised form) ଅଞ୍ାକୁ ଳଗ୍ବମିଷ ଭ୍ଭରେ ଜେଇଥାନ୍ତ । ଆଉ୍‌ 
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କେଚଚ୍ତଗୁଡ଼ ଏ ମାଂସାଶୀ ଜକ ଶାକାଦାଗ୍ବସ୍୍କୁ କରନ୍ତ ଚେଲ ମାଂସ ଖାଇ 
ମଧ୍ଯ । ଚାଙ୍କର ଯୁକ୍ତ ଡେମ୍ଭ ଚେନ ଘାସ ଖାଏ ଏଙ୍କ ପଞ୍ଚ ଗ୍ଵକାଏ, ଚେକ 
ଚା ମଭାଂସ ଖାଇଵବାରେ ବୋଷ ନାନି । 


ଦଭ୍ତ୍ନ ଲୋକଙ୍କର ଯୁକ୍ତ ଭତ୍ତ ଭତ୍ଭ ଧରଣର । ଆଉ ଚକେରେକ ଯୁକ୍ତ 
ବାଉନ୍ତ୍ର ସେ ଫନ 9 ଷଲରବା ଗୀବନ୍ତ ଗଳ ଆମ୍ଭ ଷାଉ୍‌ ବାରୁ ଏଗୁ୍ରା 
ମଧ୍ୟ ଆମିଷ ଖାଦ୍ଯତ୍ତକୁ । ସ୍ତକ୍ସତ ନଗ୍ବମିଷ ଖାଦ୍ୟରେ କୋଣସି ଗଶ୍ତ, 6, 
ମାଜ, ଜନପକୁ ହର୍ଯୟାକଲ ଲମ୍ବା କସ୍ତ୍୍‌ଵଦେଇ ସେ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଉ୍‌ରଭତ ନ୍ଲ୍‌ଡ଼ ! 
କନ୍ତୁ ଦୁଧକୁ ଆଃ ଆମିଷ ଖାଦ୍ଯ ଭ୍‌ରରେ ନେଇ ପାରବା ନାଡ୍ଦି । ଆମର 
ସଭ୍ୟତାର ବର୍ଣ ସଙ୍ଗେ ସଚଙ୍ଗ ମଣିଷ୍ଠ ଚାର ଖାଦ୍ୟାତ୍ତସ ବହଧଭି ଗରବଣ୍ଢିନ 
କଲାଣି । ଆମେ ଆକକାଲ ଅନକ ଗଶାକାଦାଗ୍ଵଙ୍କୁ କ୍ଳକ୍ଳଙ୍ଧା, ଅଣ୍ଡା ପ୍ରଭ ତ 
ଖାଉଥୁଦାର ଦେଖ୍‌ ଛୁ । ସେମାନ ବାସ୍ା ବା ସ୍ଵାଦ ପାଇଁ ପ୍ରକ୍ଧର ଅକ୍ଷର 
ଖାଇନଥାନ୍ତ । କନ୍ଧ ଏସତ୍ତୁ ଖାଇବା ଦ୍ରାସ୍ସ ହଠାଲୁ ସେମ୍ଭାଚନ ବଳବାନ, 

ଭୁର୍ଦ ମାନ୍‌ ଢେଇସିବେ ଭ୍ବଦ ଖାଇଥାଆନ୍ତ । କନ୍ଧ ସେ ୟୁକ୍ତ ବାଢ ଲେ 
ବଣର ହାଖଝ, ମଇଁଷି ସ୍ତଭ୍ତ ତ ଶା ଜାଦାଗୀ ଜକ ବକେ୨ଡ଼ ସୁଦର ଓ କଳକାନ୍‌ । 
ଆଟମ ତସ ଅସଥା ମାନ୍ୟ ମାଂସ ବଳ ହେବ ବୋଲ ଖାଉ୍‌ ଏହାର ସତ୍ତଯରା 
କେଉ୍ଵିଠି ? ବଞ୍ଚମାନ ବେଖାନାଲଗି ସେ ଇଉ୍୍‌ରୋତର ସେଡ୍ଵଜାଚନେ ମାଂସ 
ଖାଇବା ଗ୍ରଡ଼ବଦଲଣି ସେମ୍ମାଚନ ଖୁବ୍‌ ସୁସ୍ଥ ଓ ସବଳ । ଅନେକ ଶାକାଦାର 
ନିକାରେ ପୋକ, ଜୋକ ମଧ ଆମିଷ ଶ୍ରେଣୀରର୍‌ ନେଇ କଣଣେ ଖାଇଷାରେ 
ବୋଲ ପରହାସ ଛଳରେ କନ୍ଧଲେଣି । 


ଆକକାଲ ବରଉନ୍ତର ଦେଶର ବେଳ୍ପନକ ଓ ଗଚବେଷକମାଟନେ ମନ୍ତ 
ତେରଲେଣି ସେ ମଣିଷ ଗାଇଁ ଆମିଷ ଖାଦ୍ଯ ଉତତ୍ତଯୁକ୍ତ ଜୁ । ଆମର 
ଶରଗ୍ବର ଗଯେଉ୍‌ ଘ୍ବରଦଚର ଗଢ଼ା ଚା ପଷରେ ଶାକାଡ଼ାର୍ ଢେବା ଶ୍ରେପ୍ତ । ବାସ, 
ସିଂହ ସ୍ତଭ୍ଵତ ମାଂସାଶୀଙ୍କର ଗକ୍ଷୁଣ ମୃନଆ ଗଞ୍ଚା ଓ ଙଷଣ ମୂନିଆ ଦାନ୍ତ 
ଇ ଦେଲ ମାଂସାଶୀର ଲକ୍ଷଣ । ଆମର ଲାଳ ବେଲା କ୍ଷାସ୍ଵପ୍ତ ।॥ ସାହାକ 
ଆମର ଶାକସବ୍‌ଳ ମିତି ତ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଅର୍ଥାତ୍ୂ ନଗ୍ନମିଷ ଖାଦ୍ଯ ସଦ୍ରକରେ 
ହଡଜମ୍ଭ କରଥାଏ । କନ୍ତୁ ମାଂସ ଢଜମ କରକା ପାଇଁ ମାଂସାଶୀ ଜୀବଜନ୍ତୁ 
ଅମୃଯୁକ୍ତ ଲାଳ ଭାଇଚନ୍ତ । ଆମର ଅନ୍ତଃନଳୀ ଆମ ଉ୍‌ଚତାର ସ୍ଥାପ୍ତ ୪ଗୁଣ । 
କରନ୍ତୁ ଜାକ ଜନ୍ମଙ୍କର ଅନ୍ଧଃନଳା ଠି କୁ ଚାଙ୍କ ଉ୍୍‌ହଭତା ସନ୍ଧଭ ସମ୍ମାନ ! 
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ସେମପାନଙ୍କର ସକ୍ସତ୍ତ ଓ ବ୍ଧକକ୍‌ ଆକାରରେ ବେଶ୍‌ ବଡ଼ । ମାଂସାଶୀ ଜନ୍ତର 
ସକ୍ସର୍ ବେଶି ତ୍ତ ସ୍ତସ୍ପକ କରେ । ସାଡାଦ୍ରା ମାଂସ ସଦ୍ତୁ ସହ କବର ଢକମ 
ହେଇାରେ । 


ଆତ୍ମର ମାଂସ ଖାଇବା ଭଷୟ୍ତ ଆରୋେଚଜୀ କରଲ ପ୍ରଥମତଃ ଆଗ୍ତମ 
କଞ୍ଚା ମାଂସ ଖାଇବାରେ ଅଭ ସ୍ଥ ନୋଡ଼ । ମାଂସକ୍ସ ଭଭ୍ତ୍୍ର ମମ୍ତଲା, ଗ୍ବଚ, 
ସ୨ଥଷ୍କୁ ଚେଲ ଦେଇ ରାନ୍ଧ ଏଡାଇ ବାସ୍ଧା ଓ ସ୍ଵାଦଂର ଷରବଣ୍ଚିଜ କର 
ଆମେ ଗାଁଇ ଆଉ । ମାଂସରରେ ଜଳୀପ୍ୃ ଅଂଶ ଝ୍ବ କମ୍‌ । ଢେଣୁ ଅନ୍ତଃ- 
ନଳୀରେ ଷହଁଞ୍ବବା ଛାଇଁ ବେଣୁ ସମଭପ୍ଟରସାଚପକ୍ଷ । ଆମେ ମାଂସ ଖାଇଲା 
ଅରେ ଏହା ଦୃହଦନ୍ତବର କମିରଢେ ଏବଂ ଝାଡ଼ା କବକ କରର । ସଦାଦ୍ରାର 
ଶଙସ୍ଵରରେ ବଷାକ୍ତ ଅଂଶ ବଢ଼େ । ଆତ୍ମର୍‌ ଖକ୍ତଗ୍ ଖାଦ ପଦାର୍ଥ ନ ଷ୍କ ସନ ତାଲ 
ବଡ଼ତ୍ତ ସମମପ୍ତ ଏ । ଆମେ ଖାଇଥ୍ରବା ମାଂସ ପାକପ୍ରଳୀରରେ ବେଶି ସମସ୍ତ 
ରଡେ ଏବଂ ଖାଦୟ ଜଳ୍ୀରେ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ ପରେ । ସାଦାଦ୍ରାଗ ଅନେକ 
ଷ୍ଷେ୍ଷରେ ଦେଖାସାଏ ସେ ମାଂସ ଖାଉଥିବା ଲେକଙ୍କ ମୁହଁରୁ ଦୁଗଛ 
ବାଡାର । ଝାଡ଼ା ଭରସା ମଧ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ଡ଼ ଏ । ଏଗରକ ଝାଲ ମଧ୍ଯ ଗନ୍ଧାଏ । 
ମାଂସରେ ଥିବା Uric Ad ଖବ୍‌ ବଷାକୁ ସାହା ଆତ୍ମ ଶଟ୍ଵର୍‌ର୍‌ ନାନାନ୍ଦ 
ଅସୁବିଧା କରଥାଏ । ଅଷର ଗକ୍ଷରେ ଜୀବକଜନ୍ତୁଙ୍କର ଧେ ବୋଲି 
ଗୋହିଏ £2› me (ପକଣ୍‌) ଅରୁ ସେକଖାଲ ମାଂସର ଥବା Uric 
Acidକୁ ସ୍ରଶମିଭ କରେ । ଅନେକ ସମ୍ମପ୍ଟ୍‌ୟର ର ଗୋଲକ ଉରପ୍ରିଡ, ଖାଦ୍ଯ 
ଦର୍ଥର ସୁଲଭଭା ମଣିଷକୁ ାଂସାହାଗ୍ବ କରଥା ଏ । ସେର ଏସ୍ଟସମୋତ୍ମାନେ 
ମାଂସାଶୀ । 


ଆମ୍ମର ଝାଦ୍ଯ ଛତଷପ୍ଟରରେ କେଚରେକ ଭ୍ରମ ଧାରଣା ରନ୍ଧଛୁ । ଖାଦ୍ୟର 
ମଲ୍ଲ ସେତେ ବେଗି, ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇ ସେ୨ଡ଼ ଉ୍ଷସାରୀ । ଏଇ ଭ୍ରାନ୍ତ ଧାରଣା 
ଜେଇ ପିଜୁଳହିଏ ଦେଖିଲ ଆମ ଆଗ୍ରଦ ଦେଖାଉ୍‌ନ; କନ୍ଧ ଶୁଖା 
ସେମେଖ କମାହର ମୂ ଦୃତ ଚ୍ର ଆଟଂମ ଘ୍ରରୁ ଖାଦଯସାରର ଭଣ୍ଡାର । 
ସାଧାରଣ ଲେକଙ୍କ ମନରେ ଭୂ ଧାରଣା ରହୁଲ୍ଭ ଟସ ନଗ୍ଵମିଷ ଖାଦ୍ଯରର 
କରୁ ଶକ୍ତ ନାହିଁ, ସୁଣ୍ଧ ନାହଁ । 
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ସେଵ୍‌ ମାନ ସ୍ତର୍ଯହ଼ ମାଂସ ଖା ଆନ୍ତ୍ର ସେମ୍ମାନଙ୍କଠାରେ ଦୃ ଦଟବମଭାସ୍, 
ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ବପ, କରକଃ ବେମାର, କଲ୍ତନ୍ତ ସ୍ତକାର ଚର୍ମ ଚବବମ୍ମାଗ୍, ଚୈ - 
ଶ୍ଷରଣ, କେକାସ୍ଟ୍ରବର୍ରା, ଅର୍ଣ, ମଲକଣ୍ଡନ କୋଲାଇଛିସ , ପିତ୍ତ କୋଷଚର 
ପଥର, କ୍କଳକ୍‌୨ର ଗ ଥର ଦାନିଆ, Z୨୦n୦e ସ୍ତ ଦାର ନର୍ରମିଷ 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଉଥିବା ଲେକଙ୍କଠାରୁ ସଚଥଷ୍କ ବେଶି । 


ଏବ ସେ ଲୋକଙ୍କ ଭ୍ଇରେ ନର୍ବମିଷ ଖାଦ୍ୟ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଭଲ, 
ଏ ଚେଇନା ଛଶେଷ ଭ୍ତବଚର୍‌ ଜାଗ୍ରର ଦେଇଚୁ । ସେଥଷାଇଁ , ଚଳସ୍ଥା 
ଛଞ୍ଲମୀ ଓ ରକବା ଝଡର ଗଚବଷଣା ବଡ଼ ପରମଭାଣନତତର ଦାପସ୍ତୀ । 
ଷାଶ୍ତାଇଏ ବଦେଖଚରେ ବଂଶଷ୍ଃ ଆଚମ୍ଭରକା ପ୍ରଦତ୍ତ ଗ୍ରସ୍ୁର୍‌ ନଗ୍ରମିଷ 
ଖାଦ୍ୟର ସ୍ତଶ୍ବର ଚକଳୟ୍ରାଛ୍ଦ ୍ମମମାଚନ ଭ୍ଚଶଷ ଘ୍ରକରେ କରୁଳନ୍ତ୍ର । ନଗ୍ବମିଷ 
ଝାଦ୍ଯରେ ଥବା ଚନ୍ଧୟ କମ୍‌ ପରମାଣର କୋଲେଚଗ୍ସେର୍‌ଲ ଏବଂ Z90notic 
ଅସୁବଧା ସ୍ରଭଷେଧକ ଚକସ୍ରଳ ବୃ ନ୍ଦଙ୍କୁ ନଗ୍ଵମଷ ଖାଦ୍ଯ ପ୍ରଗ୍ବରର ସଡାପ୍ୃକ 
ଦେଇଛୁ । ଆମ୍ଭ ସାହା ଖାଉ୍‌ ଚାହା ଆମର ଭଘ୍ରଗ୍ଯ ନପ୍ଟମ୍ତ୍ୃଣ କରଥାଏ । 
ଏତବ ଗଚବଷଣାରୁ ଜଣାଗଡ଼ରୁ ଚପ ଆଚମର କାର ୫୧% ମୃତ୍ନାଇଁ ଆମିଷ 
ଖାଦ୍ୟ ଦାସ୍ତ୍ରୀ । ଚେଣୁ ହୃ ଦବେମ୍ଭାଗ୍୍ର ରଷା ପାଇବା ପାଇଁ ପ୍ତଭଷେଧକ 
ଦେଲା ଖାଦ୍ଯ ସଂସମ୍ଭ । ଚେଣୁ ଆମିଷ ଗ୍ରଡ଼୍ ଆଃମ୍ଭ ନଗ୍ଵମିଷ୍ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ଲ 
ସମସ୍ୟା ସମାଧାନ ହେଇଥିବ । ଆମ୍ଭିଷ ଖାଇବା ଲୋକଙ୍କଠାରେ କଃ 
ବେମାସ୍ବ ଡ଼ାର ଓ ଦହୃଦର୍ଵେଗକନ୍ର ମୃତ୍୍‌ଦଦାର ସଟଥଷ୍୍ ବେଗି । ଏଦା 
ବ୍ଯଝ୍ଗର ଆଣ୍ଡ ,ଗଣ୍ଠ ବାଇ, ହାଡ଼ ଦୁସଂଳ ଦେବା ଏବଂ ବଉ୍ତତ୍ତର ଶସ୍ବରର 
ସଷ୍ପ ଷ୍ଣ ସ୍ଥଳୀରେ ପଥର ହେବା ଏବଂ କୋଷ୍ଠବଙଦ୍ତରା ଓ ଭଦ୍‌ ଜନର ବଭଲ୍ 
ଗୈଗ ନ୍ଧ ତ ଭ୍ରବବ ଦେଖାସାଏ । ଖାୀଦ୍ଯରେ ଚବିର୍‌ ଢାର ସେବର 
ଅଧକା ହେବ, କୋଲନର କର୍କ୫ ବେମାର୍‌ ଡାର ସେଚ ଅଧ୍ବକ | Serum 
Cholesterol (ରକ୍ତରେ କୋଲେଟସ୍ଟେରଲ) ମାନା ସେବେ ଅଧ୍ବକ, 
ହୃଦବେମାରରୁ ମୃତ ଦାର ସବେ ବଢ଼ି ବଢ଼ ସାଏ । ନ୍ରସାବରୁ ଜଣାସାଇନ୍ତୁ 
ସେ ହଢାରାଡାର ଆଃମେରକାଜମାଜଙ୍କର Serum cholesterol ଦେଲା 
୩୧୦ ମରି, ଗ୍ରା । ଅପର୍‌ ପକ୍ଷରେ ଜାପାନର ହାରାହାର ଦେଲା Serum 
holesterol ୧୫° ମିଂଗ୍ରା । ଜର୍୍‌ାମିଷ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ରକ୍ତର କୋଲେଷ୍ଟ୍େରଲ 
କଟମ୍ମଇଦେବଲ ମାଗ୍ରମ୍ବକ କା ସାଧାରଣ ଉ୍‌ଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ଵଷ, ହୃଦଚବମାଗ୍ବ 
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ଡ଼ାଲ କମିମାଉ୍୭ତ । ଲକ୍ତଚତନ୍ତ ଲଲୋଲେଵଷ୍ଟୁଲଲ ଲ୍ଲ ୧%କ୍ଲ୍‌ କମିଃଲ୍‌ 
ଦୃତଟବମାଗର ଭାର ୨ର୍‌ ୩% କ୍ସ କମିମିକ । ଆମେ ସନ୍ଦ ରକ୍ତର କୋଲେ- 
ଖ୍ଲେଲଲ ୧୧%୍ସେ କମେଇ ଗାରବା, ରରେକେ ଦୃଦନ୍ଧବତଭାଗ୍ବ ଡାର ୬୧ରୁ 
୩୧% କଥିମିକ୍ । ଅତର ଗଷଠର ୧୧% କୋଲଷ୍କୁରଲ ଲେଭଲ 
ବଢ଼େଇଠଦମ୍ତଲ ଦୃଦନବମ୍ଭାଗ୍ଵ ୨୧ର୍ୁ ୩° %‰ବଡଟ୍ିସିବ । ଆଓମରକାର 
ଖାଦ୍ଯ ଗବଷା କେଦାର କଣାସାଇନ୍ତ ସେ ଜଣ ସାଧାରଣ ରଲାକ 
ପ୍ର୍ଯହ ୧୪୧ ଗ୍ରାମ୍‌ ଚରି ଖାଇଥାଏ । ଏଥର ଏକ ଚୃଝର୍ତାଂଶ ଶର୍ରଚରେ 
କୋଲେଷ୍ଟେଲର ଚଡେଇଥାଏ । ରେଣୁ ଖାଦ୍ୟରୁ ମାଂସ (8 ଅଣା କାଦରେ୨ଲ 
କୋଲେଣଗ୍ଲୁରଲ ୯ କମିଗିକ ॥ ଆମର୍‌ ରଳ୍ା ସିଅ ଓ ରେଲୟରେ ସ୍ତ 
ଘରମାଣରେ ରବି ଥାଏ । ସେଗୁଡା Saturated ବା Unsaturated 
ହଦେଇଗାରେ । 

ଜଡ଼ଆ ଚେଲ—ଏ୯ ୨% Saturated ରବ" 

Palm kernel o'!—୮9% Saturated ଚର୍ବ" । 

ଚେବେ ସର୍ଧ ଧରଣର ରେଲ କ୍ଷତ୍ତକାରକ ନଵ୍‌ । ନଗ୍ରମିଷ ବା 
ଶାକାଢ଼ାସ୍ବ ସେଉ୍ଟି ଚବି ଖାଇଥାଆନ୍ତ ସେଇ ସାଧାରଣରଃ Unsaturated 
{at ! ଶାକାଢାସଙ୍କ ଖାଦ୍ଯୟରର୍‌ ଭିନ୍‌ ୭-୧୨୬ ଦଶଷ ଅଭ୍ବବ ଥବାର 
ଦେଖାଯାଏ । କନ୍ତୁ ଦ୍ଦନକ୍ୁ ଅଧଲିଶର ଦୁଧ ଖାଇଗାରଚଲ ଏଇ ଅଭ୍ରବ 
ଖୂରଣ ହେଇଷାରବ । 

ବଣ୍ଠିମାନ ବୈଳ୍ଞନକ ଓ ଗଚବେଷମାନେ ପରବେଶର ସୁରକ୍ଷା ଓ 

ମାନବଜାତ୍ତର ସ୍ଵା୍ଥ୍ୟ ଉପରେ ବଭତ୍୍ର ଗଚବେଷଣା କର କାଣିଯାରନନ୍ତ 
ସେ ଶାକାହ୍ାସ୍ବ୍ମାଚନ ସୁସ୍ଥ ସବଳ ଓ ସେମ୍ମାଳଙ୍କ ମାନସିକ ଅବଯପ୍ରା ମଧ 
ସ୍ପାଘ୍ତବକ ୧୧୧ ବର୍ଷ ବସ୍ୃସ ଷର୍ସଯନ୍ଧ । ୧୧° ବର୍ଷ ଗର୍‌ କେଟଲକଙ୍କଠାଇର 
ଛ୮t€1051erosis ଦେଖାଯାଇଥାଏ । ରୁଝିଆର ଆବ୍ଖାସିଆ ଅଞ୍ଚଳର 
ଅଧୁବାସୀମାଚନ ଅଧ୍ଵକାଂଶ ଶାକାଢାଗ୍‌ ଏବଂ ସେେମମାଚେ ୧୧୧ ବର୍ଷ ମରର୍ସ୍ଯନ୍ତ 
ବେଶ ସୁଘ୍ରସବଳ ଥାଆନ୍ତୁ । 

ବତ୍ଉତତନ୍ନ ଶ୍ରେଣୀର ଖେଳାଲ, ମଞ୍ଚ୍ଯୋଣ୍ଧା ଘ୍ରଗ୍ଵେତ୍ଵଳନକାଗ୍ଵ ଏବଂ 
ଭଭତ୍ତ ପ୍ତଛସୋଗିଭାଚର ଅଂଶ ଗ୍ରହଣ କରୁଥବା ନୀଡ଼ାଛତଉମ୍ଭାରେ 
ଶାକାଢା୍ବ ହେବାକୁ ଭସନ୍ଦ କରୁଛନ୍ତ୍ର । ତ୍ୁଲଜାତ୍ବକ ଗେ୍ରେର ଆମିଷ ଓ 
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ଶାକାହାରୀ ଦୁଇ ଖ୍ରେଣୀ ଭଚ୍ତରର ଶାକାଦାର ନୀଡ଼ାବର୍ରଙ୍କର ଖଳ କୋଶଳ 
ଓ ଶକୁ ଅଧୁକ । 

କରନ୍ତୁ ଆମର୍‌ ଚକେରେଗୁଡ଼ଏ ରଣ୍ଟାସ ରନ୍ରଛୁ ସେ ମାଂସ ବଳକାରକ । 
ଣୁ ପକ୍ଷୀର ମାଂସ ସିଧାସଳଖ ମଣିଷର ମାଂସ ଓ ଭତନ୍ତୁକ୍ସ୍‌ ଶକ୍ତ ସୋଗାଏ । 
କନ୍ତୁ ଡାଝ, ଗାର, ମଇଁଷ, ଷଣ, ଗରଲା ପ୍ରଦତ୍ତ କ'ଣ ମାଂସାଶୀ ? ଭାଙ୍କର 
ଶକ୍ତ ଭ କରୁ କମ୍‌ ସ୍ହ ! 

ମଣିଷ ସଦ୍ଦ ଶାକାହାଗ୍ବ ହେବ, ରେଟବ ନ୍ର୍ଣ୍ଧିଭ ଘ୍ରଦରେ ସ୍ର 
ରନ୍ଧବ । ସ୍ରଚ୍ଯେକ ଇବନ୍ତ ପ୍ରାଣୀର ଶସ୍ବରଟର ଚୀଜାଣୁ ଉର ରନ୍ତଛୁ । 
କରନ୍ତୁ ଆମେ ବଞ୍ଚଥବାଚବଟଳେ ଶର୍ତାରର ଗ୍ରେଗ ସ୍ତଭତଗ୍ରେଧକ ଶକ୍ତ ସୋଗୁ 
ଏଡା ନପୃନ୍ତ୍ର ଇ ଚଡେଲଥାଏ । କନ୍ଧ ପ୍ଥାଣୀ ମଲ୍ଭା ପରେ ଶ୍ର ତମେ ନଞଷ୍ଷଟ 
ହେବାକୁ ଲାଗେ ଏବଂ ସେଇ ସୁଝଯାଗରର ଟ୍ୀଜାଣୁ ବୁର୍ଧ ହେକାରେ 
ଲଗନ୍ତ । ସେଥିପାଇଁ କରୁ ସମ୍ମସ୍ ମଡ଼ା ରନ୍ଚଲେ ଗନଛା।ଏ । ଆମ୍ମର୍‌ ଖାଦ୍ଯ 
ସଂରକ୍ଷଣ ସ୍ତଣାଳୀ Deep ଫଁ କିଂ ଏବଂ ବତ୍ଉନ୍ନ ସ୍ତକାର ସଂରକ୍ଷଣ ଉରାସ୍ତ 
ମାଳ, ମାଂସ ଗର ଉକ୍ସ୍‌ ହଠାରୁ ରର୍ଵ ଏନ ବା ଗନ୍ଧ କରେନ୍ପ । ଦୃ ଏତ୍ତ ୍ବାଜାଣୁ 
ସେଥିରେ ବଢ଼ିବା ଆରମ୍ଭ କରବେଇଥାନ୍ତର ସେଉ୍ଵିଖାଳ ଆମ୍ଭ ସ୍ସାସ୍ଥ୍ଯ 
ଉ୍‌ଗସୋ ଗାଁ ଖାଦ୍ଯ ନ୍କୁ । 

ବଣ୍ଚିମାନ ଗାଣ୍ତାଚଏ ଦେଶରେ ମଧ ଶାଜାହାର୍ବ ଢାଓ୍‌। ବେଶ 
ର୍ୃଲଚୁ । ମଣିଷର ଏଇ ଆନ୍ଦୋଳନ ଅଚ୍ଚରେ ରନ୍ରଚୁ ମହଚ୍ର ଉ୍‌ଦେଶ୍ଯ— 
ଛ୍ଧଂସ୍ତ ମଚନୋଭ୍ରବ ଓ ଗଶୁୂର୍ତର୍ଵ ମାନବକରା କଯର ମଣିଷ ଫେର- 
ପାଇବ | 

ଆସନ୍ତୁ ଆମେ ସମସ୍ତେ ଶାକାହାଗ୍ବ ଢେବ। । ନର୍ବଡ ତଶୁଗକ୍ଷୀଙ୍କ 
ହର୍ଯାରୁ ନବ୍ୃତ୍ତ ଢେଇ, ଗରବେଶର ସୁରକ୍ଷା କରବା । ଏଚବର୍‌ ସ୍ଲୋଗାନ 
ଦେଲ ` 

Eat a Cow 

and kill a chi d. 
ଗ୍ରେଃ ଗିଶୁଝିକ୍ସ୍‌ ଭାଂର ନ୍ଯାଯ୍ଯ ଅଧୂକାର ଗାଣକ୍ଷୀର୍‌ ବଞ୍ଚଭ କରବା 
ଜାତି । 
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ଲଣା ଚିଅଣଚ୍ର କ ସୁଆଦ 


ଲୃଣକୁ ମଦ଼ାଲଷଠୀ କନ୍ଧୟଲେ ସଂସାର ସାର । ସାଡ଼ା ସେବେ 
ସୁଆନ୍ଦଆା କରି ରାନ୍ଧଧଲ ଭି ଲୁଣ ଝିଲଏ ନପଡ଼ଲେ ପାହରେ ଦେଇ 
ଡେବନ୍ଧ । ° ଭନା ଲ୍ଣରେ ଶିବ ଦ୍ୁଙ୍ବଳ ଲାଗେ । କାହ କରବାକ୍୍‌ ମନ 
ହୁ ଏନ, ମାନା ଲାଚଗ । ଏପରକ ମୁଣ୍ଡ ରୃଚଲଇ ଏଗର ଅବସ୍ଥା ଢେଇ- 
ପଡ଼େ ସେ ମଣିଷ୍ତ ମଚଣକ୍ସୁ କରଣ କରର । ଲୃଣର୍୍‌ ଅଭ୍ତକ୍ର ଶଟ୍‌ରଗରେ 
ଢେଇଲେ ; ଖାଦ୍ୟର ହେତ୍‌ ଦୀ ଘଗାଣିରରେ ଢେଉ, ହିଲଏ ଲୁଣ ନଝାଇଲେ 
ଅବପ୍ରା ସା୍ଦାତକ । 


ଏବେ ବୈଳ୍ପଞନକମ୍ମାନେ କନ୍ଧଲେଣି ଅଧ୍କା ଲ୍‌ଣ ଶ୍ର ଗାଲି 
କ୍ଷତକାରକ । ସନ୍ଦ୍ର ଜଣେ କମ୍ଭ ଲୁଣ ଖାଏ ବା ଅଲଣା ଖାଏ, ଚେବେ 
ଅନ୍ତରଃ ୨୫ ବର୍ଷ ଅଧୂକା ଆସତୁଷ ଡେବ । ସଭୁଟବଲେ ଡାକ୍ତରମାନେ 
କହନ୍ତ ଅଧ୍କା ଲୁଣ ( କଞ୍ଚା ଲୁଣ ) ଶରୀର ପାଇଁ ବିପଦ । 


“ଏ ସଦ୍ଧ୍‌ ଦୁଇ ପଷ୍ରୁ ବଗ୍ବର କଲେ ଆମେ ଠିକ ଜାଣିବା ଲୁଣର 
ବ୍ଯବହାର ଢେଲା ଖୁରର ଦୂଇଧାର । ଝିକଏ ଏଷ ସେଘପ୫ ହେଲେ 
ନ୍ତି ଭ ବଦ । ଚେଣୁ ଲୁଣ ବ୍ଯବହାର ମାପିଚୁଷି କରବା ଦରକାର । 
ଲୁଣର ଅଭ୍ତ୍ଦ ଶର୍ବରଟର୍‌ ଅଜେକ ସମ୍ମପ୍ଟରରେ ଦେଇଥାଏ । ଆଗମେ 
ଖାଦ୍ୟରେ ଆମର ଦରକାର ଷରମାଣଠାରୁ ଖ୍ବ୍‌ କମ୍‌ ଖାଇଗାରୁ । କମ୍ଭା 
ଗରମ ଜଳବାସୃରେ ଝାଳଗୁଡ଼ାଏ ବାଡାର ଶରୀରର ଲବଣ ଅଂଶ 
କମିସାଏ । ବେଷ ପ୍ରବୀର ଦେଖାସାଏ ସେ ଖେଳାଲତ୍ାାଚନ ଛନଚ୍ତତାମ 
ଖଲ ଝାଳରର ବଡ଼ୁକ୍ ଲବଣ ଅଂଶ ର୍ଵଲସାଇଥା ଏ, ଦ୍ଦନ ମଜ୍ରଆ, ଚୃଷି, 
ମୂଲଆ ଖଶ୍ବବର ଛଲେ ଶଵି ଶରୀରରୁ ଲବଣ ଅଂଶ ହରରଇଥାନ୍ତ । 
ଏଦାଚ୍ଚଡ଼ା ହାଡ଼ଭଙ୍ଗା ପରଶ୍ରମ କର୍‌ ଗରମରେ ଶର୍ବରର୍‌ କଲୀୟ୍ଡ ଅଂଶ ଓ 
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ଲବଣ ଅଂଶ ଅତ୍ମର କମିଯାଇଥାଏ । ଅରଳା ଝାଡ଼ା, ବାନ୍ତ, ଖଣ୍ରିଆ 
ଖାବରା, ବୃକକର ଚବମାସ୍ବ ଡ଼ାଗ ଶରାରର ଲବଣ ଅଂଶ କମିସାଇଥାଏ । 


ଛଳଶଷ ଘ୍ବବରେ ଦେଖାସାଏ ସେ ଗ୍ର ଗ୍ରେଃ ଶିଶୁ, ସ୍ଟଲ ମିକା 
ବପ୍ତସର ଖର୍ବନ୍ଦନଚର ସନ୍ଦ ତ୍ତରଳ ଝାଡ଼ା ହେଲା ଏବଂ ଝାଳ ଖୁବ୍‌ 
ବାଦାରମଳା, ଚେନ ପିଲାହିର ଅବୟ୍ଥା ସାସାତକ ଢେଇପଡ଼େ । ପିଲମ୍ମାଚନ 
ଖରାରେ ଖଣୁଆ ବା ବହଛଆ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା ପାଇଁ ରାଜ ହୃ ଅନ୍ତନ୍ 
ଏବଂ କମ୍ଭ ପରମାଣନର ଖାଆନ୍ତୁ । କେଣୁ ସେମମାନଙ୍କର ଶସ୍ବରର ଲବଣ ଅଂଶ 
କମିଯାଏ । ସନ୍ଦ ନୁଆମ୍ଭାନଙ୍କୁ ଖଗ୍ନଦନରେ ଝାଡ଼ା ବା ବାନ୍ତ ଢେଳା, ବେବେ 
ଶସ୍ବରର ଶୁଷ୍କତା ବଢ଼ିଯାଏ । ରେଣୁ ଗସ ଶଷେ » ମିଳୁଥିବା ଚନ, ଲୃଣ, 
କାଗକଲେମ୍ବ ାଣି ବା ଗୁଷ୍କ୍ରଭ। କମେଇ ଦା ରହାଇଚଡ଼ସଜ୍‌ ଷାଉଡ଼ର 
ନର୍ଣ୍ଣିଭ ଘ୍ରବଚର ଜୀବନ ରଷାକାରୀ । ଏ ଷେଞଟ ଡାକ୍ତରୀ ପରମର୍ଣ 
ତୁରନ୍ତ ଚନବା ଦରକାର । 


ଶିଷଷର ଲୋକେ ଲ୍ଵଣକୁ ବଡ଼ ଦଦନର୍ୁ ବ୍ଯବହାର କରଆସୁଚନ୍ତ । 
ଶରୀରର ସମଚ୍ତା ରକ୍ଷା ଗାଇଁ ଟଯେତତଳ ଲ୍ଣ ଦରକାର କରର ଆନ୍ତମ୍ଭ ଆମର 
ରସନା ରରପ୍ତ ଭାଇ ଚା”ଠାରୁ ଅଧ୍ବକା ଲୁଣ ବ୍ଯବହାର କରଥାଉ୍‌ । କରନ୍ତୁ 
ମଣିଷ ସେଚଭେବେଚଲ ଜାଣିଲା ସେ ଲୁଣ ସ୍ଵାମ୍ଥ୍ୟ ଛାଣି କ୍ଷତକାରକ, ସେରେ - 
ଚବେଳେ ଅଧ୍ବକା ଲୃଣ ଖାଇବା ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ କମିଲା । 


ଲ୍ଵଣର ଗାସ୍ାତ୍ଟନକ ନାଁ ହେଳା ସୋଡପ୍ଟମ୍‌ ଚ୍ରୋଗ୍ଲଲଡ଼ । ପ୍ରବର୍ଯକ 
ବ୍ୟକ୍ତର ଇଚ୍ଛା ଉପରେ ଏହାର ଷରମାଣ ନ୍ର୍ଭର କରେ । ସଙ୍ବନମ୍ବ ୬ 
ଗ୍ରାମରୁ ସ୍ଦୋଇ ଅରମ୍ମାଣ ୬° ଗ୍ରାମ୍‌ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସେ କେନ୍ଦ୍ର ଖାଇଷାରେ । 
ଚକ୍ତବେ ସ୍ତର୍ଯହ ଆମେ ସେଜ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ସବ୍ଧ ଖାଉ, ସଦ୍ଧୃଥଚରେ ଜଣା ଅଧକ 
ଲୁଣ ଅଛୁ । ହୁଏତ ଏଇ ଲୁଣ ଆମ୍ମର୍‌ ଶର୍ବରର ଗ୍ଵନ୍ଧଦା ମେଣ୍ଡେଇ ଥାଏ । 
ଛଃଶେଷଜ୍କ ମାନଙ୍କ ମଚ୍ତରେ ଯାହାର ଅରଦାରରେ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତର୍ଵଃ ଥବବାର 
ଇତତଦଡାସ ନାନ୍ଦି ସେ ଖ୍‌ସିରର୍‌ ୫ଗ୍ରାମ୍‌ ଲୁଣ ସ୍ତଭଯହ ଗାଇଘଆାରବ । କରନ୍ତ 
ରବାରରେ ସଦ୍ଦ ମା, ବାପା ଭ୍ରଭ୍ଵତଙ୍କର ଡ୍‌କ ରକ୍ତର୍ଵପ ଅଛୁ, ରଭେବେ 
ଲ୍ଣର ଅରମାଣ କମେଇ ୨ ଗ୍ରାମ ଖାଇଗଲେ ଭଲ । ସୋଡ୍ରୟମ କ୍ଲୋଗଇଡ଼ଟ ର 
୩୯% ସୋଡ଼ୟୃମ ସେଜ୍‌ ଅଲ ଖୋଲା ସ୍ବରରେ ଭ୍ତାକ୍ସତ୍ତକ ଖାଦ୍ୟରେ ଆମେ 
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ପାଇଜଥାଉ୍‌ । ଏହା ସନ୍ଧଭ୍ ଅନ୍ଯ କେଚଇେକ ଖଣିଜ ଲକଣ ଏବଂ ସଟଥଣ୍୍ 
କ୍ରୋରନ ମଧ ଥାଏ । ଏନ ସୋଡ଼ସ୍ଟମର ସ୍ତଧାନ କାମ ଦେଲା ଶର୍ବରର୍‌ 
Acid- Ba-€ରେ ସମତା ରା କରବ। । ଆମର୍‌ ଲହ, ରକ୍ତଢ ଗ୍ରନ୍ଥ ଏବଂ 
ଖାଦ୍ଯନଳୀର ପାଚନ ରସର ସମ୍ଭତ୍ତା ରଷା କରଥାଏ । ଏହାଛଡ଼ା ମାଂସ- 
ଗେଣୀର ସଙ୍ଗୁଚନ, ସ୍ତସାରଣରେ ମଧ୍ୟ ଅଂଶ ନେଇଥାଏ ଏଙ୍କ ସ୍ଵାପ୍ଡୃ 
ଉଚରତ୍ତଜନା ବା ପ୍ରଦାଦର୍ର ରକ୍ଷା କରଥାଏ । ଲୁଣର ଅରଜାଣ ଅଧ୍ଵକା ହେଲ 
ବା କମ ଢେର ଛ୍ର୍ଣ୍ଣିଚ ସ୍ବବରେ ଶସ୍ବର୍‌ ଉ୍‌ ସରେ କ୍ଲପ୍ତପ୍ବବ ଗଳେଇଥାଏ । 


ଅଚନକଙ୍କର ଧାରଣା ସେ ମୃଳକାପ୍ଡ ବ୍ଯକ୍ତ କମ ଲୁଣ ଖାଇଲେ 
ସେମାଙ୍କର ଓଜନ କମେ । ଏଇି ସମ୍ପ ଭ୍ରମ ଧାରଣା । ଶଚ୍ବରର୍‌ ଓଜନ 
ସାଧାରଣତ୍ତଃ ମେଦ ବ୍ଧ ପାଇଁ ଦେଇଥାଏ । କେବଳ ଲୁଣ ଖାଇବା 
କଃମେଇଲେ ଓଜନ ସେ କମିବ ଏଇଅା ଭ୍ରମ ଧାରଣା । କନ୍ଧ ଭେଷକ 
କଳ୍ଜମୀମାନେ କଢନ୍ତ ସେ ଲ୍ଵଣ ଉଳ ରକ୍ତଗ୍ଵଷ, ହୃଦଚବମାସ୍, ବ୍ଧକକ୍‌ 
ଚମ୍ମାର୍ଵର ବନ୍ଧ କାରଣ ଭକ୍ତର ଗୋଝିଏ ପ୍ରଧାନ କାରଣ । ମୂଳକାସ୍ 
ରଲୋକମତ୍ମାନେ ଅଧ୍ବକ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଥାଆନ୍ତ, ସାହାଦାଗ୍‌ ଲ ଲୁଣର ଘପରମାଣ 
ମଧ ଅଧ୍ଵକା ଢେଇଥା ଏ । ଚେଣୁ ସେ କ୍ଷେଡରରେ ରକ୍ତଗ୍ଵ୍‌ୟ ଅଧ୍ୟକା ରଢେ । 


ଉ୍‌କ ରକ୍ତଗ୍ଵପ ଓ ବୃକକ୍‌ ଚେମଭାଘ୍ଟ ସେରେ ଫୁଲା ଫୁଲଥାଏ, 
ସକ୍ଷଇ୍ତ ତବମ୍ଭାଗ୍ବ ଗୟାାବୟ୍ରାର ୫କ୍ସିମିଆ (ରକ୍ତ ବଷାକ୍) ଦୃଦବତ୍ମାଗ୍ବ, 
କାମମଲଚକେମମାଗ୍‌ଃର ଲୁଣ ଷନ୍ତକାରକ । ଲ୍ଵଣ ଶର୍‌ରରେ ପାଣି ଜଃମଇ 
ରଟଖ । ରକ୍ତର ଷରମ୍ଭାଣ ବଚଢ଼, ରକ୍ର ଜାଲି ଗ୍ରେ ହେଇଯାଏ । 
ଅଗର ପକ୍ଷବର ଲୃଣର ପରମାଣ ଶ୍‌ବ୍‌ କମିଗଚଲ ଗୋଡ଼ରୁ ବାକ୍ଲୁଲ 
ଉ୍‌୨୦, ଗୋଡ଼ ହାଇ କେମ୍ଯ କେଧଯ ହେଇସାଏ । କାମରେ ଆଗ୍ରଦ 
ରହେନ, ଚଡ଼ରଡ୍ରା ଲଗେ । ସେଉ୍ଵ୍‌ମାଚନ ଉ୍ଵଳ ରକ୍ତଗ୍ଵପ ପ୍ରଭ 
ଗ୍ବେଗ ଭ୍ରେଗୁଥଆାଆନ୍ତ ସେମମାଚନ ଭରକାରରର୍‌ ଗଡ଼ବା ଲୁଣଳ୍ଚଡ଼ା ଅଧ୍ବକା 
କଞ୍ଚା ଲୁଣ ଜଖାଇଚଲେ ମଧ୍ୟ ସନ୍ଦ୍ର ଆଗ୍ବର, ଗାର୍ଡ, କେ/ଣସି ସ୍ତକାର 
ଝିଣଖାଦ୍ଯ, ଲୁଣିଆ ବସ୍ୁଃ୨ ଲୃଣିଆ ଚିନାବାଦାମ, କାଜୁକାଦାମ 
ଭଜା ଖାଆନ୍ତ କେବେ ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ଲୁଣର ପରମାଣ ସେଣ୍ଟ ବେଶି 
ଦହେଇସାଏ । 
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ସାଧାରଣରଃ ଚଦଦେଖାସାଏ ସେ ନ୍ରର୍ଵଥିଷ ଶଖାଦ୍ଯଃର୍‌ ଲ୍‌ଣର୍‌ ଅଂଣ 
ଅମିଷ୍ ଖାଦ୍ଯ ତ୍କଳନାରେ କମ ଥାଏ । ବସଜ୍ଵମାଚନ ଆମିଷ ଖାଦ୍ଯ ଖା୍ୟନ୍ତ 
ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ଅଧ୍ୁଳା ଲୁଣ ଖାଇବା ଅଦ୍ଧୁରର । ସେଉ୍ଵ ମାନଙ୍କୁ କମ ଲୁଣ 
ଖାଇକା ଖାଲି ଡାକୁ ରମଭାନେ ନ୍ତୟ୨ଦଶ ଦେଇଥାନ୍ତି, ଚସମାନେ ୬।୫୩ ଗ୍ର ମ୍‌ର୍ର 
ଅଧ୍ବକା ଲୁଣ ଖାଇବା ଅଦ୍ଲୁରର | 


ଯନ୍ଦ କଣ କମ୍‌ ଲ୍ଵଣ ବା ଛଜା ଲୃଣରେ ରର୍‌କାରପନ୍ ଖାଇବା 
ଅଭ୍ଯାସ କରର, ଢେଚବେ ଭରକାରର ସ୍ଵାଦ ଦଳଢ଼ଇବା ଗାଇ ସେଥୁରେ 
ଵର୍୍‌ନ୍ର ମସଲା, ଧନଆୟଡ, ଗୋଦ୍ଦନା ଅଞ୍ଚ ବା ଭ୍ନରୁସୁଙଗ ଗନ ନଲର ରୁର 
ଅନ୍ଗୁସାସ୍ବୀ ଚଦେଲ ଭରକାରର ସ୍ଵାଦ ବଢ଼ାସାଇ ପାରେ । ଡ଼ ଏତ କନ୍ତୁ ଦନ 
ଅଭ୍ୟାସରେ ମଣିଷର ସ୍ଵାଦ କମ ଲୁଣ ଷାଇଁ ଗ୍ରଦଣୀସ୍ଡ ଦେବ । 


ଆମ ଭଚରୁ ଅଧ୍ବକାଂଶ ପ୍ରରଭ୍ଯହ ୧୬ ଗ୍ରାମ୍‌ ଲୃଣ ଦ୍ଦଜ ଭଭ୍ତରେ 
ଖାଇଥାଉ୍‌ । ଏନ୍ ଲ୍ଵଣର ଏକ-ଚ୍ୃଝର୍ଟାଂଶ ଥାଟମ ସେଉ୍ଡି ଖାଦ୍ଯ ଖାଉ୍‌ 
ସେଥର ଥାଏ । ଆଥ ଏକ-ରୃଗ୍ରପ୍ଟାଂଶ ଆତମର୍‌ ଖାଇବା ଖାତ୍ଯରେ 
ମିଶେ । ଭାଂପ5ର ବାକଃା ରନ୍ଧାରଦଧ କିନ୍ଷଷରର ମିଶିଥାୟ । ଆମେ ଲୁଣ 
ଖାଇବାଚର ଏତ ଅଭ୍ୟସ୍ତ ସେ ଭରକାରପଞ ନର୍ଟଗି ଲୁଣ ମିଖେଇ ଥାଉ । 
ଆଉ୍‌ ଭ୍ରେଜ ପ୍ରସ୍ତ ତରେ ମନ୍ଦରେ ଲୁଣ ଝିକିଏ ପରଷା ନହଦେଚଲ ସଦ୍ଧ 
ଅସାର । ସେଚ ସାହା ଥ୍ବରଲଲେ ବି କଞ୍ଚାଲଙ୍କା ଲ୍ଣଟ ଲେମ୍ବୂଚକ 
ଢେଲା ସାର । 


ଗରମ୍ଭ ଜଳବାପୁରେ ଆମ ସେ କେବଳ ମସଲ୍ମମସଲ ତରକାର 
ଖାଉ୍‌, ଚା ନୁହଁ, ଅଧିକା ଲ୍ୃଣ ଖାଇଥାଉ୍‌ । କୂବଶଷ ଘ୍ବବରରେ ବଜାରର 
ମିଜୁଥଵକା ଝିଣଖାଦ୍ଯଯରେ ଲ୍ୃଣର ପରମାଣ ଅଧୂକା । ବେଣୁ ସେ ଧରଣର 
ଖାଦ୍ଯ ପାଇଁ ଲାଳସା କମେଇବା ଦରକାର । ଅଲଣା ଖାଦ୍ୟ ସେ ଅର୍ରୁରକର 
ଦେବ ଚା ନୁହଁ । ସସେଥ୍ବଝତର ବଉତତ୍ନ ସ୍ତକାର ମସଲା, ଗୋଲମରଚଗୁଣ୍ଡ, 
କାରୁସିକମ୍‌ ଲେମ୍ବ, ବଲାତକାଇଗଣ, ମଃର, ପିଆଜ, ଆଜୁସିଝା ବଦଇ ବେଶ 
ଆଗ୍ଵରେ୍‌ ଖାଇଢେବ । 


କେରେ ସ୍ତକାର୍‌ ଗାମୀପୃ (Soft Drink) ରେ ଲୁଣ ଅଂଶ ଥାଏ । 
ସେ ଧର୍‌ଣର୍‌ ଗାମ୍ମପ୍ୃ ଆମ୍ଭେ ସହଜରେ ନଖାଇ ଚଲପାରବ୍ରା । ଅଧ୍ବକାଂଶ 
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ଷାମୀସ୍ୃରେ ପ୍ତା୍ବ ଲଣ ରନ୍ଧ୍ର । କିନ୍ତୁ ସ୍ତାକ୍ସତ୍ତକ Carbonated Drinkରେ 
ଲ୍ଣ ନଥାଏ । ଚେଣ୍ଧ ତୃଷା ମେଣ୍ଢେଇବା ପାଇଁ ସେଳ ଣସି ଭାମୀପ୍ୃ କଣିବେ, 
ଲଣିବା ଆଗରୁ ଅନ୍ତଇଃ ଚାର ଲେବଲ ବେଖି ସେଥ୍ବରେ ମିଶିଥ୍ବବା କନଶଷ 
ଜାଣିଥାରଟବେ । ସେକ/ଣସି କଣା ଖାଦ୍ଯଂଝିଣ ବା ବୋରଲନରଲ ଗ୍ରସାପ୍ବନକ 
ଜଣାଣ Na ବେଖଝିଗାରବବେ। ଆଗମେ ନତତନ୍ଦନଆ ଖାଉଥ୍ରବା କେରେକ 
ଖାଦ୍ୟରେ ସଥା— ସ୍ତର, ମିଠା ଶସ୍ଯ, ଅଧ୍ଵକାଂଶ ଫଳ, ଘରକା, ଫଳରସ, 
ମୁ, ଭନଗାର ସଭ ତରେ ଲୁଣ ଅଂଶ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ଥାଏ । 


ଏମି୍ତରେ ଅଧ୍ବକାଂଶ ଲ୍‌ଣିଆ କନ୍ଧଷ୍ ଛବଶଷରେ ସକାଳ ଓ ସଞ୍ଜର 
କଳଖିଆଚର ଖବ୍‌ ଉ୍୍‌ପ୍ତେଗ କରଥାଆନ୍ତ । ନ୍ଥ ନଃଡ଼ରଲେ ଗହ” ସାଙ୍ଗରେ 
ମୁଠାଏ ମୁଢ଼ି ବା ବାରମଜା | ଲ୍ଣ ଗେ ଆମ୍ଭର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ତାଲ ଦରକାର, 
ଖାଦ୍ଯକ୍ସ ସୁସ୍ପାଦ୍ୁ କଟର, ଏ ବଷସ୍ରରେ ଆମର ଅନେକ ଭଗରମମାଳ, ବୋଲ 
ରବ୍ତଛୁ । ସକାଳୁ କୁ ଜେଲ ଗାଧୋଇସାର ଖାଲ ରଗେଃରେ ନରନ୍ରବା 
ଷାଇଁ ରମୂୁଟଝ୫ ଲ୍ଣ ପାଝିରରେ ପକେଇବା ପ୍ରଥା ଏବେ ବି ରନ୍ଧ୍ର 


ପ୍ରଥମେ ଲୁଣକ୍ସ ରନ୍ଧା ସନ୍ଧର ରୁଳଜା କରି ଲେଖାସାଇଚୁି ¬ 


(୧) ଲୁଣ ଖାଏ ଦାଣ୍ଡି 
ଶନ୍ତା ଖାଏ ଗଣ୍ଡି ! 


(›) ସାହାର ଲୁଣ ଖାଇବ, ଭାର ଗୁଣ ଗାଇବ । 
ଏଇଥର ଲଣର ମହନ୍ତ କେଚ୍େ ବେଶ ଭୁଝାଷଡୁଛୁ । 
(7) ନମକ ସଚ୍ଚା, ନମକ ହାଗ୍ରମ । 


(୪) କଅଣ ସୁଆଦ ଲୁଣେ 


ସୁଅ ସୁଆଦ ଗୁଚଟଣ 
କୋଦହୂ ସୁଆଦ କୁଣେ । 


(ଷରମାଣ ଅନୁସାୟୀ ଲଣ ଅଡ଼ଥ୍ବା ଅଣ, ଗୁଣକାନ ସୁନ୍ତ ଏଟ୍କ 
ଲଜ୍ଜାଶୀଳା କ୍ଲଲବଧୂ ଭଲ । 
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(୫) ଅଣ ବୋଇ ଦୃଅଇ ଅଲ୍‌ଣା 
ଥୁଜା ଝାଲବାର ନାର୍ହି ଖଙ୍ଗଣା 
ଚାଲ ଧର୍‌ ଟସେଚବ ତୃଅନ୍ତ୍ର କଣା 
ଝିଅଲ୍ବ ବଢ଼ାନ୍ତ କର ଦୁଲଣା 
କହେ ଦନାଇ ଏ ର୍ଵରହେ କଣା | 


ଲଣ ମାନ୍ାଧ୍ଵକଯ ନଣ୍ଧି\ଭ ପ୍ବକରେ ଖାଦ୍ୟ ପାଇଁ ଅଜ୍ଗୁୟପୁକ୍ତ । କରୁ 
ଲୁଣର ଗୁଣ ଅନଶଷ । ସକା ସଞ୍ଜ ଉ୍ତରେ ବଜା ଲ୍‌୍ଣରରେ କଣ କେଉ୍ଵ୍‌ 
ପରିବାର ଚନ୍ତପାରବ—¬ସୋରଷ ଚେଲ, ଲ୍ଣ ସକାଳୁ ଦାନ୍ତ ମୁଳରେ 
ଘଷିଲେ ଦାନ୍ତମୁଳ ମଜଦୁର ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଟ୍ଗେ ମାଢ଼ିଚବମାସ, ମଭୁଡ଼ର 
ଦୁର୍ଗଳ ନାଶ କରେ । ସେନ୍ରୟର କାଗକଲେମ୍ବ ଓ ଲ୍‌ଣ ଦାନ୍ତ ଗାଲି 
ଉ୍‌ତ୍ପାଦେୟ୍ଟ । ସ୍ଦୋଳାନତନା ଗାଇଁ ଲଣ ପ୍ରା ସେକ (ଭଜା ଲ୍‌ଣ) ବା ରର 
ଗାଣିରେ ଲ୍ଣ ଗକେଇ ଫୋମେଣ୍ଢ ବେଶ୍‌ ଉ୍ସତକାର୍‌ । ଲୁଣ ଖାଦ୍ଯ 
ସଂରକ୍ଷଣରେ ଚବବଶୁ ସାହାସ୍ୟ କରେ । ଗବାଣୁ ଜାଶକ । ବଭନ୍ନ ଚ୍ଚ 
ବେମାର, ଗଳା ବେମାର, କାଶ ଗ୍ରଭ୍ବତ ପାଇଁ ଗରମ୍ଭ ଭାଣି - -ଲ୍ଣ ଗାର୍ଗିଲଂ 
କେଶବ ଫଳସ୍ତଦ । ଗାଁଗହଲରରେ ଚଜୋକ କଂଣ କୋଣସି ସ୍ତକାର ଗ୍ରଡ଼ବବ ? 
କେବ୍ରଳ ଲୁଣ ମେଞ୍ଚା ଏ ଜେଚଲେ ଆଣେ ଆଗେ ଖସିପଞ଼୍ବ । ଲ୍ଣର୍‌ ଗୁଣ 
ଅସୀମ । 


ଏବେ ଖାଦ୍ୟବରୁମମାଚନେ ଲୁଣରେ ବଭତ୍ତର ଖାଦ୍ଯ କିନଷ ମିଶେଇ 
ତାହାର ଉଷାଦେପ୍ବତା କଢ଼ତ୍ତନ୍ତ । ଗଳାରେ ଦେଉଥିବା ଥାଇର ଏଡ୍‌ 
ଗ୍ରହି'ର ବେମାଗ୍ତରୁ ରକ୍ଷା ଗାଇବା ଗାଇ ଲୁଣରେ ଆଞ୍ଜଞ୍ତନ ମିଶେଇ 
ଆଇଓିଡାଇଜଡ ଲୁଣ ରୁପରେ ବଜାରରେ ମିଳୁଛୁ । କଚଶେଷ ଘ୍ରକରେ 
ସେଡଉ୍୍‌ ଗ୍ରଜ୍ଯ ସମ୍ବଦଭୂଠାର୍ର ଦୁରଚର, ବଚଶେଷଚର ଭଦଂଭ ଅଞ୍ଚଲରର 
ଥାଇରଏଡ଼ କେମାଗ୍ବ ବେଶୀ । କେଣୁ ଏନ୍ସ ଲୁଣ ଥାଇର୍‌ଏଡ଼ ବେମାଟ୍‌ରୁ 
ରକ୍ଷା କରୁଛୁ | 


ଏବେ ଖାଦ୍ୟନ୍ତରୁମାନେ ଲୁଣରେ ଲୋହ ମିଶେଇ ଆତ୍ମର୍‌ ଅଗଣିଭତ 
ସହଗ୍ଵଞ୍ଜଳ ଓ ଗ୍ରାମାଞ୍ଚଳରେ ରକ୍ତସ୍ାନତ୍ତା ଦୂର କରବାଷାଇଁ ଚେଷ୍କାରକତ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


58 


କଞ୍ିମାନ ଏଦା ପରୀକ୍ଷାମୂଜକ ଘ୍ରବରର୍‌ ର୍ଵଲଛୁ । ଦନ ଆସିବ ଚସଃଇଃବରଲ 
ଗବଷକମାନଜେ ଢର୍‌ତ୍ତ୍ର ଖାଦ୍ଯସାର ଲୁଣଗର ଦେଇ ଅସ୍ତପୁଷ୍ ସ୍ତଭ୍ଵ ନର 
ରକ୍ଷାକରତବେ । ଭ୍ତେଚକ ଷୁରର୍‌ ଦୁଇଧାର¬¬ ଏଇ ଚଚ୍ତନା ଲୁଣ 
ଖାଇଲାଗକଟଲ ଆମ୍ମର୍‌ ଜାଗ୍ରଭର ହେକ। ଦରକାର । ଲୁଣର ସମ୍ଭତ୍ତା ରଷା 
ପାଲି ବଡ଼ ପୁଗ୍ବଭନ ଯୁଗରୁ ଆମର୍‌ ଓଷା ବାରରର୍ତ ଅଲଣା ଖାଇବା ପ୍ରଥା 
ଅଛୁ । ଏଅରକ ସପ୍ତାହରେ ଥରେ, ଦୁଇଥର ବନା ଲ୍ଣ ଖାଦ୍ଯ ଧାଇ- 
ଥାଆନ୍ତ । ଭ୍ତେବକ ଭେଷକ ବନ୍ଧସୀଙ୍କ ମ”୍ତରେର ସଦ୍ଦ କମ୍ଭ ଲ୍‌ଣ ଖାଇ ଅଧା 
୬୫ ବର୍ଷ 'ସୁମୁ, ସବଳ ହେଇ ଜଗଣ କଞ୍ଚ୍ାରବ, ଚଭେବେ ସେ ମାନତ କାନ୍ଦିକ 
ଗହଣ ଜକରକା ! 


® 
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ଝସାୀଚଶକ ଆଦ୍ରାର 


ସଦ୍ଧ୍‌ କାର ଆହାର ସଦ୍ଧ ସ୍ତକାର ଅବୟ୍ଥାକ ସୁଢାଏ ନାନି । ଆମର୍‌ 
କଥାରେ ଅଛୁ, ଖାଦୟ ଗୁଣେ ଫଳ । ତୁମ ସେଡ୍୍‌ ଧର୍‌ଣର୍‌ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବ, 
ସେଇ ଧରଣର ଫଳାଫଳ ନକେ ଚଘ୍ରରିବ । ଖାଦ୍ଯ ସେ କେବଳ ଶାସ୍ବରକ 
ସୁପ୍ରଭା ବା ଅସୁପ୍ରଭା ପାଇଁ ଦାସୀ ଭା ନୁହ, ମାନସିକ ଗରବଣ୍ିନ ଥାଇ 
ଖାଦ୍ଯ ମଧ୍ୟ ବଦ୍ଧ ଅଂଶରେ ଦାସୀ । ଆମେ ଖାଇବସିଲାଟବଲେ ଖାଦ୍ଯର 
ଭଲ ମନ୍ଦ ଫଳାଫଳ ବର୍ବର ନକର ଖାଇର୍ବଲୁ୍‌ । ଅଃନେକ ସମ୍ବର 
ଅଛ୍ତମାନ୍ଥାରେ ଗୁର୍ରୀକ ଖାଦ ଖାଇ ଭାର କ୍ଲଫଳ ଭ୍ତେଗୁ । ଖାଦ୍ଯର୍‌ ସ୍ତଭବବ 
ଆମ ଶଙ୍ଵରଚର, ଚେଓହଗ୍ରେ, ବ୍ଯବହାରରର, ରନ୍ଧାଧାଗ୍ର୍‌ ଏଗରକଲ 
ଷରବାର ଓ ସମାଜର ପରବେଶରର କୁଫଳ ପଢକେଇଥାଏ । 


ଆମର୍‌ ପୂବ୍ବସୁରୁଷ୍ଷମାଟଚନ ଖାଦ୍ଯ ଉ୍‌ଗଚରେ ଏରେ ଗରଚବଷଣା 
କରଥ୍ୁନଲେ ସେ କେରେକ ଗାଁ ଗହଲର ଉଗଉମାଳ ଓ କୋଲର ବେଶ 
ରୁଝାଡ଼ । 


ଭେକ ରଗି ଖା 

ଭେକ ରଖି ଖା 

ଚଉ୍ଵଷଠି ଗ୍ଵେଗ ଗାଖ ନ ସା । 
ଏକ ପା ନଖାଏ ଭ୍ତେଗାୀ 

ଦୁଇ ସା ନଖାଏ ରେରୀ 

ତନ ଗା ନଖାଏ ମୂଲିଆ ବାପୂଡ଼ା 
ଗ୍ର ଥା ଜାଏ ସୋଗୀ । 


ଏଇଥରୁ ବେଶ୍‌ ରୁଝାଗଡ଼୍‌ଚୁି ସେ ସେମାନେ ଖାଇବା ଉପରେ 
ବେଶର ସଚେଇନ ଥୁଚଲ । ଆଉ୍‌ ଗୋଵିଏ ଶିକ୍ଷାମ୍ଭଲକ ଭଗ ଦେଲ 
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ଅନ୍ତ ତକ୍ତ ଦନ୍ତେ ଲୁଣ 

ଗଷେଃ ସୂରକ ଛନ କୋଣ 
ତଥା୭ର ପଗଡ଼ ପାଦରେ ଚେଲ 
ବଲଦ ସଙ୍ଗରେ କରଇ ଗେଲ । 


ଗଘେଃ ଭରି କର ଗୁଡ଼ାଏ ଖାଇବା ସେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ଯୁଦାନ୍ଧକର ଏଇ 
ସେମଭାଚେ ବେଶ୍‌ ରଲଝ୍ରଥୂଟଲଲ । ଖାଇବାର ମୀ ନର୍ମ କରଷପ୍ଟରରେ କସର 
ସଟଚରେ୍୍ତନ ଥଲେ ଆଶମ୍ଭା ଉଗର୍ର ବେଶ୍‌ ବ୍ଧଝାଘରଡ଼ । 


ଝାଁଇବା ସଅଳ, ଶୋଇବା ଆଗେ 
ଉଠି ସକାଳେ ଗ୍ଵଲବ୍ ବେଗେ । 


ଉତ୍ତମ ସ୍ାଷ୍ଥ୍ୟ ଗାଇଁ ଆର ପୁଂପୁର୍ୃଷ ଲର ସଚେଲତନ ଥଲ 
ଏଇ ଉଗରୁ ବକଶ୍‌ ଜଣାଷଡ଼ । ଖାଇବା ସମ୍ଭ୍ରେର ଆଣ୍ମମ୍ାର ଅଜ 
ଉଗ ଅଛୁ 


ଖାଇ ବସିଲେ ବଢ଼ଇ ପେ 

ଖାଇ ଖାଇଲେ ଯମର୍‌ ଭେଃ 
ଖାଇ ଶୋଇଚ୍ତଲ ବଢ଼ଇ ଥାପ୍ୁ 
ଖାଇ ଗ୍ଲିଲେ ବଡ଼ଇ ଵାଦ୍ଧ । 


ଏଇ ଅନେକାଂଶରେ ସତ୍ଯ । ର୍‌କ୍କ ଅତ୍ତୁସାରେର କେକ ନ୍ଦ ଗ୍ଟ 
ଖାଦ୍ଯ ଖାଇକା ସେ ଦରକାର ସେଇ ଭଗ ନ୍ସାବରେ ଲେକଣିକ୍ଷା ମତ 
ଥୁଲା | 


ସୁଷ ମାସରେ ଖଇ 

ମାଘ ମାସରେ ଦନ୍ର 

ଚଇ?ଃ ମାସରେ ନ୍ମ୍ଭ 
ଚକ୍କଲ ଖାଇ । 


ଏଦ୍ରାଛଡ଼୍ା ବୈଶାଖରେ ବେଳ, ଶ୍ରାବଣରେ ଦଶଡ଼ା, ସ୍ତଦ୍ଧବରର୍‌ 
ପିତା କନ୍ନଷ, ଆଣ୍ଡ୍‌ ଜ ମାସରେ ସ୍ତତନ୍ଦ୍ରନ ଗୁଡ଼, କାରକ ାସରେ ମୂଳା ଓ 
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ସ୍ଷ ମାସରେ ଗ୍ରଚନ୍ଦନ ଦୁଗ୍ଧ ତାନ କଲେ ରୋଗ ଖଝ୍ବ୍‌ କମ୍‌ ଦ୍ୁଏ । 
ଏଦହ୍ରାଚଳଡ଼ା ଆମର ଆଶମାର ମୀତତ ଥଲା ଗୌ'ଷ ମାସରେ ପରମିଭ ଭ୍ରେଜନ 
କରବ । କାର୍ବିକ ମାସରେ ଅଲ୍ପ ଭେଳନ କରବ । ଚୈନ୍ଷ ମାସଚର 
ମିଠା କନଷ ଗାଇବ ଜାହୁଁ । ଦ୍ରେକନଜ ଶେଷରେ ରୋଳଦନ୍ଧ ପାନ 
କରିବ | 

ଆମେ ପୁଣି ଆମ୍ମର ପୁରୁଣା ପୋଥରକ୍ସ୍‌ ଖୋଲ ଚାର ସାଗ୍ଵଂଶ ବାଢାର 
କରୁନ୍ଧ । ଏଚକେ ସୋଟର ଉ୍‌ସ୍ତକାର ବଷପ୍ଟରେ ସାଧାରଣ ସଚରେତତନଚା 
ମୃଣ୍ମ ଢେଲ୍ଲାଣି କେବଳ ସଚେଭତନରା ଜନ୍ହ, ନସ୍ଟମିର ସୋଗ ଅତ୍ଯାସ 
କର ବ୍ର ଅସାଧ ଗ୍ରେଗରୁ ରକ୍ଷା ତାଇଛଲଣି ଏବଂ ସ୍ବାଭ୍ରଭକ ଜୀବଜସାନ୍ତା 
ଉବାଦ ଭାଇ ସକ୍ଷମ ଦେଲେଣି । ିଷଧ ଉଗରେ କରଶେଷ ନର୍ଭର ଜ କର 
ସୋଗ ଦ୍ରାରଗ୍ବ କଡ଼ ଝୋେଗ ଉଗଶମମ ଦେଲଣି । କନ୍ଧ ସୋଗ ଉ୍ତତସୋରୀ 
ଖାଦ୍ଯ ଜ ଖାଇ ସୋଗାସନ କଲ ଯୋଗର ସୁଫଳ ମିଳେ । ସୋଗର 
କେରେଗୁଡ଼ଏ ମତ୍ତ ନସ୍ୃମ ଅରୁ ଚାକ୍ସୁ ଆମେ ରକ୍ଷା ଜକଲେ ଫଳାଫଳ 
ଓଲା ହେଇସାଏ । 


ସୀଚିକ ନାରେ ଖାଦ୍ୟକୁ ଝି ଛଘ୍ବଗରେ ଭକ୍ତ କରାପାଇଚୁ— 
ରାଜମିକ, ଚାମସିକ, ସାନି କ ! ସାଧାରଣ ସ୍ତା୍ଥ୍ଯରକ୍ଷା ଦ୍ୂଗ୍ସ ରୁ ଚକସ୍ତା 
ବନ୍ଧନରେର ଖାଦ୍ଯରେ ଥବା ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର, ଖାଦ୍ଯସାର, ଖଣିଜ ଲବଣ 
ସ୍ତଭ୍ତ ତର ସମ୍ଭଭାରେ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ଶ୍ରେଣୀରେ ଥାଏ । କରନ୍ତୁ ସୌଟକ 
ଛନ୍ଦରେ ଖାଦ୍ୟ କରର ଚଆର ଡ଼ ଏ, ରଛନ ପ୍ରଣାଳୀ ଓ ଲଦୁାକ ଖାଦ୍ଯ 
ଉପରେ ବଚଶେଷ ନ୍ର୍ଭର କରଥାଏ । 


ଘ୍ରଜସିକ ଖାଦ୍ଯ ଦେଲା ଗ୍ବ୍‌ ଚରିଷ୍ଠ ଖାଦ୍ଯ । ବେଶ୍‌ ଭେଲ, 
ଘିଅରେ ଭଜାଉଳ, ସୁସ୍ବାଦୁ, ଦୁଧ, ସର, ଲଦୃଣୀ ସନ୍ତର ବଦ୍ଦନ୍ନ ମିଠା 
ଓ ଠାମସ୍ଟ ଗ୍ଭ ତ ଅନ୍ତଭ୍ଧକ୍ୁ । ୂବକାଳର ଗଜାତ୍ମାନଙ୍କର ଗରଣ୍ଡ 
ଖାଦ୍ୟ । ଏନ୍ଦ ଧରଣର ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଲେ ବଣ୍ରାମ ନେବାକ୍ସ ଡ଼ଏ । ଗୂର୍ୁତାକ 
ଢେଣୁ ସହଜରେ ହଜମ ଡ଼ୁଏନ । ଖାଇଲା ପରେ ଅସ୍ବ୍୍ତ ଲଗ । ହଜମ 
ଢେବାକ୍ସ ବଡୃତଭ୍ତ ସମସ୍ତ ନଏ । ଶସ୍ସର ଗାଇ ନଣ୍ତିଂର ଘ୍ତଦରର 
କ୍ଷତ୍ତକାରକ | 
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ଚାମସ୍ରିକ ଖାଦ୍ଯ ହେଲା ବଡ ମସଗମସଲ, ଭେଲ, ଲଙ୍କା, ଜ୍ଵର 
ଲୁଣ ୟୁକ୍ତ ଖାଦ୍ଯ । ମାଛର, ମାଂସ ପ୍ରଭ ତ ଅନ୍ତଭ କୁ । ଅନେକ ସମଷ୍ଟରର 
ଏଇ ଧରଣର ଖାଦ୍ଯରେ ବାସି ଖାଦ୍ଯ ମଧ୍ଯ ଅନ୍ତଭ୍ଂକ୍ତ ହୋଇଥାଏ । 
ସୋଗର୍ର ଆମେ ଉୟୁକ୍ତ ଫଳ ଗାଇବାକୁ ଦେଲେ ଗ୍ବଜସିକ ଓ ଢ୍ରାମସିକ 
ଖାଦ୍ଯ ଆତ୍ମକ୍ସ ସରିଚଯାଗ କରବାକ୍ଲ ଗଡ଼ବ । 


ସାଜ କ ଖାଦ୍ୟ କନ୍ଥଲେ ଆମେ ଫଳମ୍ବଳ, ଗଜାମ୍ଭଗ, ଗଳାଭୁ୫ଃ, 
ଭଃକା ଠନ୍ତତରବା, ଦୁଧ, ଦନ, ଚେନାକୁ ରୁଝ୍‌ । ଭଶେଶ ଭ୍ରକରେ ଫଳ 
ଓ ସାଲାଡ ପତ୍ତ ନସ୍ତାବକ୍ସ୍‌ ନଆସାଏ । ସେଜ୍‌ ସଦ୍ଧ୍‌ ପରଦା ବା ଶସ୍ଯ 
ରନ୍ଧାସାଏ । ଚାଡା ବନା ମସଲ୍ରେ ଝବ୍‌ କମ୍‌ ଚେଲ ବା ଘଞଅରେ 
ରଛ୍ଧାସାଏ ଏଥ୍ରରେ ଅମ୍ଭିଷ, ପିଆଜ ରସୁଣର ଯାନ ନାହ୍ନି । ସୌ ଗିକ 
ଖାଦ୍ଯ ଦେଲା ସାଉ କ ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ଖାଦ“ଯର ପରମଭାଣରେ ସମ୍ଭ୍ତା ରକ୍ଷା । 
ସାଧି କ ଆଦାଗ୍‌ ସଦ୍ଧୁବବଳେ ଅଧାରେ ଖାଇବ । ବାଲ ଶାଲ ଅଂଶ ପାଣି 
ଓ ପବନର ୟ୍ଥାନ । ଏଦାଦ୍ରାଗ୍ବ ସହଜରେ ଖାଦ୍ଯ ଡ଼କମ ଦୁଏ ଏଙ୍କ ଅସ୍ତ 
ଲାଗନ । ଅଜେକ ସମ୍ଟରେ ଆମେ ଅଧ୍ବକା ଖାଇ ତକ କଣ୍୍‌ ଗାଉ୍‌ । 
ଖେ ଫାମ୍ଚ ବା ଦ୍ରାଗ୍ତ ଷେଃର ମାଂସପେଶୀର କାମ ବଢ଼ା ସାଏ । 
ମିଭ୍ତାାର୍ବ ଢେଚଲେ ଜଣେ ଶାଗ୍ଵରକ କଷ୍ଟର ରକ୍ଷା ଗାଇବା ସଝ୍ଗେ ସଙ୍କେ 
କାମ କରିବାର ଦକ୍ଷତା ବଢ଼େ । ମାନସିକ ଶାନ୍ତ୍ର ମଧ୍ଯ ମିଚଲ । 


ଆମେ ଅନକ ସମ୍ମପ୍ଟରେ ଭରବରଆ ହେଇ, ଠିଞ୍ଚା ଠିଆ ଖାଦ୍ଯ 
ଗିଲଃଦଉ୍‌ । ଗୋହିଏ ମିନଝ୍‌ରରେ ଡ଼ ଏଇତ ଆତ୍ତର ସ୍ଧାନ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା 
ଶେଷ କରର । ଖାଦ୍ଯକୁ୍‌ ଆନନଦ୍ଦରର ଭଲ ଭ୍ରବଚର ଗ୍ତେକେଇ ଖାଇବା 
ଦରକାର । ଖାଦ୍ୟର ସ୍କାଦ୍ୟ କ୍ବଘରଭ୍ଵେଗ କରକା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ହଜମ ମଧ 
ଦୁଏ । ଅଧ୍ଵକା ଖାଇ ଖାଦ୍ଯନଲଳୀକ୍ସ ଭ୍ରଗ୍ତଦାନ୍ତ କରବା ଅନ୍ଲୁରଚ୍ତ । 
ଅନେକଙ୍କର ବଦଞଅଭ୍ଯାସ ଅଟୁ, ଝାଇବା ମତ୍ରିରେ ପାଣି ଥିଅନ୍ତ । 
ଖାଇବାର ଅଧସଣ୍ଡା ଆଗରୁ ବା ଅଧଦଘଣ୍ଡା ପରେ ତଗାଣି ପିଇବା 
ଦରକାର । 
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ଭନ ଉତ୍ତର ୪ ଥର୍‌ ଗାଇବା ଉ୍‌ରଚ୍ତ । ସକାଳ ଜଳଗିଆ, ଗାଧୁା 
ବେଲର ରୁଟି ବା ସ୍ତର ଗିଆ, ୫୫୮ ଚେଚଲେ ସ୍ବାହ୍ଥାନ୍ଯ ଫଳମଲଳ ବା 
ହାଲ୍‌କା ଖାଦ୍ୟ, ଭା”ଗରେ ଗବତ ଭ୍ରେଜନ । ସଦ୍ଦ ଜଚଣ ସଞ୍ଜରେ ସୋଗ 
ଅଭ୍ଯାସ କରୁଥାଏ, ରେଚବେ ବାରଃ। ବେଳର ଖାଇବା ଶୀଘ୍ର ଖାଇବା 
ଦରକାର । ସୋଗ କରିବା ଷୂବଗ୍ପ ଗେ ଢାଲ୍‌କା ଥ୍ରଳଲଲ ଭଲ । ଗଭ 
ଶୋଇବାର ୬ ସଣ୍ଟା ପୂବରୁ ଅନ୍ଧରଃ ରାତ ଗାଇବା ସାରିବା ଦରକାର । ଚା 
ଡେଲେ ସୁନ ଭ୍ଵା ତୃ ଏ । ସଦ୍ଧୁବଦ୍ଳଲେ ଢାଲକା ଖାଦ୍ଯ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଗାଇଁ ଭଲ । 
ଶର୍ବର୍‌ ସ୍ମଘ୍ଥ ରଗିକାକୁ ହେଲେ ଗାଦ୍ଯରେ ନପ୍ଟ୍ମ୍ତା ରକ୍ଷା କରିବା 
ଉ୍‌ଚଚ । 
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ଆମର ସାଦ ଓ ଆଚ୍ତମ 


ଉତ୍ତମ ସ୍ଵାପ୍ର୍ୟ ପାଲ୍‌ ଆମେ ସେଙ୍କି ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଥାଉ୍‌ ଚାର ର୍ୃଵର- 
ଗଞ୍ଚମାଂଣ୍ଡ ଖାଦ୍ଯ ଶ୍ରାଗ୍ଵପ୍ଠ ଢେବା ଦରକାର । ଏଗୁଡ଼୍କ ସାଧାରଣରଃ 
ଫଳମ୍ବଲ ଗନ୍ନଗରଦା, ଶାଗ ସ୍ରଭ୍ୃତ୍ତ । ଆଉ ବାଳ ଏକ-ଗଞ୍ମାଂଶ ଖାଦ୍ଯ 
ଅମ୍ମକାଗ୍ବ । ସେଉ୍ଵଥବର ପୂର୍ଣ୍ଂସାର୍ ଶ୍େଭସାରଜାଖପ୍ବ ଖାଦ୍ଯ 
ଅନ୍ତଭ୍ଧ କୁ । ଏଇସର୍ୁ ଆଖି ଆଗରେ ରଖି ଆମେ ଏରର ଭ୍ରବରେ ଖାଦ୍ଯ 
ଖାଇବା ବସେ ଆତ୍ମର ରକ୍ତରେ କ୍ଷାଗ୍ବପ୍ପ ସମରା ରକ୍ଷା ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ଆମେ ସୁପ୍ର ରଡ୍ତବା । 


ଆମ୍ମର ଅମ୍ମତ୍ତା ବର୍ଡ଼ଂଲଲେ ଆମେ କ୍ଷାସ୍ତସ୍ଠ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଲେ ସଲଘ୍ରରା 
ଅଜ୍ଵଭବ କରଥାଉ । ସେଙଡ୍ଵିମାନଙ୍କର ଅଧ୍ବକାଂଶ ସମରେ ଅମ୍ବ ଳା 
ଦାକ୍ସଝି ଦେଉ୍‌ରୁ, ଦକମ ଦଉନ ବୋଲି ଅ୍୍୍‌ସୋଗ କରନ୍ତ, ସେମ୍ମାନେ ସଦର 
ସକାଳ ଜଳଗିଆ ବେଳେ ଚଃକା ଫଳ ବା ଫଲର୍‌ସ ଖାଆନ୍ତୁ ଭ୍ରରଭ 
ଖାଇଲାବେଲେ ଅର୍ଥାରୁ ମଧ୍ୟାର ଘ୍ରେଜନଛର ସାଲାଡ ଏବଂ କରି ଫଳ 
ଖାଆନ୍ତ ଏବଂ ଗ୍ଵଡି ସ୍ତେକନରେ ରଦବା ସିଝା ଝୋଳ, କନ୍ତାରୁଝି ବା 
ତାଜ୍ତରୁଝି, ଖଇ ଭବ ତ ଡାଲକା ଖାଦ୍ୟ ଖାଥାନ୍ତ, ଚେବେ ନ୍ତର୍ତ୍ଧିଭ ଭ୍ରକରେ 
ସୁଗ୍ରରା ଅନ୍ଧୁଭଦ କରବେ । 


କ୍ଷାରୀୟ୍ତକାଣ୍ତୀୟୁ ଖାଦ୍ଯ 
(୧) ଆଲମଣ୍ଡ (ବଡ଼ ବାଦାମ), (୨) ସେଓ, (୩) କଦଳୀ, 
(୪) ବ୍‌, (#୫) ଗାଜର, (>) କାକୁଡ଼, (୭) ଘାଳଙ, (୮) ଫ୍ଲଚକାକ, 


ବନ୍ଧାଚକାଵ, ଅମ୍ପଭଣ୍ଡାଃୟ କରଙ୍କ ରଭ୍ୁକ୍‌ ଅଳ, ଗ୍ମାଃଳ, 
ବାଇଗଣ, ରେଣୁ, କର › ପାଳଙଶାଗ, ବଉଲ୍‌ ଶାଗ, ଲେମ୍ବ, ସପୁଗ୍ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୭୬ 


ଭଲାନ୍ତକାଇଗଣ, ମୂଳା, ଡମିର, ସୋପ୍ଟାଭନ , ଖଜ୍ର, କସ୍ମିସ » ଗକାମ୍ଗ, 
ଗଜାଦ୍ୁ ୫, ଦୁଧ ସ୍ତ୍ର | 


ଅମ୍ପଜାନ୍ତୀୟୁ ଖାଦ୍ଯ 


ଷାଉ୍ଵିରୁଝି, ବାଲି, ବନ୍‌, ଭ୍ରଚ, ରୁଝି, ପିଠା, ନେଜା, କଫି, 
ଚନାବାଦାମ, କାଜୁବାଦାମ, ଚ୍ବ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା, କ୍ଲକ୍ଲଡ଼ା ମାଳ, କଙ୍କଡ଼ା 
ଓଝ୍ମିଲ , ମଃର, ୭ନ ଗଭ | 

ହେଣୁ ଆମର ଶର୍ବର ସୁସ୍ଥ ରଖିବା ପାଇଁ ରକ୍ତରେ କ୍ଷାସପପ୍ଟ ଓ ଅମ୍ବ, 


ସମତା ରକ୍ଷା କରବାକୁ ହେଲେ ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ଯ ବଷସ୍ଟରେ ଆମ 
ସମସ୍ତଙ୍କର କନୁ ଧାରଣା ରନ୍ଧୁବା ଦରକାର୍‌ । 
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ଉତ୍ତମ ସ୍ପାସ୍ଥୱ ପାଲ୍‌” ଦଶକଚାଝି ସର୍ଚ୍ଚ 


ସୁସ୍ଥ ମବଳ, ମୀରୋଗ ହେଇ ବଞ୍ଚ ରନ୍ଗ୍ବାକ୍ୁ କଏ ଭମ୍ଭ ନଗଦ ? 
କନ୍ତୁ ମନେ ମଜେ ଖାଲ ରବ ଦଢ଼୍ିଲେ କଣ ହେବ, ଭୁଝିବଗ୍ବର କାମ କରବାକ୍ 
ହେବ | କେଚ୍ୋଝି ସାଧାରଣ କଥା ବ୍ରା ସଣ୍ଚି ମାନ୍ଧନେଲେ ସ୍ପାମ୍ରୟ ସମସ୍ଯା 
ରନ୍ଧକନ । 


(୧) ଚେଲ, ସିଅ, ମସମା, ଲଙ୍କା ଖାଦ୍ଯର୍‌ ସ୍ଵାଦ ରଙ୍ଗ, ରୁର 
ବଢ଼ାଏ, କନ୍ଧ ଭେଣ ଦେଡର ଷ୍ଠ ଦେଇଗ୍ବରଲେ । ଅନ୍ତ ସଙ୍ନ୍ତ ବର୍ଜନ । 
୍ଲଗ୍ଥ ହେଇ ରନ୍ମବାକୁ ହେଲେ ଆମ୍ଭକୁ ରସନା ସଂସର୍ତ କରଦାକ୍ ଚଦବ । 
ଅଭ୍ତ ମାନ୍ାବରେ ଚେଲ, ସିଅ ଭଗ୍ଵ ଭଜା, ଲଙ୍କା ମସଲ୍ଭା ଝ୍ରେଳ, କଷା 
ଭଭରକାର, ରରକାର ଉତବର ବଦନ୍ଆା ମୋର ଘିଅ, ଚେଲ ସେଚଭତଦୂର 
ପାରେ ନଖାଇରେ ଭଲ । ଝୋଳ କନ୍ଧଲ୍‌େ କେବଳ ମସମ୍ବ୍‌ ଓ ରେଲ, 
ଘିଅର୍‌ ଝୋଲ—ସେଞ୍ଲ୍‌ ଗୁଡ଼ା ସ୍ବା୍ଥୟ ସାଇଁ ଦଷ ସଦ୍ଧଶ । 


( ୨) ସାଧାରଣଇଃ ମିଠା ବା ରନକ୍ସ୍‌ ଆମେ ବରଷ କନ୍ଧୁଥାଙକ୍୍‌ । ରେଣୁ 
ରନ, ରନରେ ପ୍ରସ୍ଥର ବଉତ୍ ମିଠା, ଗୁଡ଼ୁ କେକ୍‌, ଗଗଣ୍ଡିଜ୍‌, କ୍ଲଲଜ୍‌, ମିଠା 
ପାମୀପ୍ଟ ବୋଚଲରେ ମିଳୁଥକା ବଉ୍ତତନ୍ର ଷାମୀସ୍ଟଟ ଚେଲ, ଜାମ , 
ଆଇସ୍‌ନ୍ନିମ , ସୁଡ଼ଙ୍ଗ, ମସ୍ଧାଶର୍‌ ଗାଗଟ ଫେଣି, ଲଡ଼ୁ ବାଲ୍ସାଇ ବନ୍ତ 
ସ୍ତକାର୍‌ ମିଠାଠାରୁ ଝସସେଃଚତ ପାରିବ ଦୂରର ରନ୍ତ୍ୁଚ୍େ । ଭ୍ରେଳ ନଥାଇ ବା 
ପେଟେ ଖାଇବା ପରେ ଅଭ୍ଯାସଗଚ୍ତ ଭ୍ବବଚର୍‌ ଆମ୍ଭ ୭କଳାମି କର ବରନ୍ 
ମିଠା ଖାଇ ବସ୍ତୁ । କେଭେକଙ୍କର୍‌ ଏମିତ ଅଭ୍ୟାସ ସେ ଖାଇଲା ଗରେ କନୁ 
ମିଠା ନଥ୍ୁଲେ ଗ୍ରଡ଼୍ ବା ମିତି ରୁ ଖଣ୍ଡେ ପାହିତର୍‌ ଜାକବେ | ଢେଣୁ ଏଇ 
ମିଠା ବଦଳଲରର ଲ୍୍‌ଣିଆରୁ କଚ ବା ଫଲର୍ର ହିଲ ଏ, କଛୁ ନହେଲେ ଗାଜର 
ଖଚଣ୍ଡ ଗଗ୍ଵଚବେଇ ନର୍‌ ସଦ ମେଣ୍ଟାଇଗଲ ଭଲ । 
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(#) ମାଂସ, କଲଜା, କୃକୁଡ଼ାର ଚମଡ଼ା ଅଂଣ,ୁ ଅଣ୍ଡାର ଦଳନ୍ଦଆ 
ଅଂଶ, ଦୁଧସର, ଲଡ଼ଣୀ, ସଅ ଗ୍ତଦ୍ତ ତ୍ତ ସେଚ କମ୍‌ ଖାଇବବ, ସେରେ 
ଭଲ । 


(୪) ଭରକାରର ସ୍ବାଦ ବଡ଼େଇବା ଗାଇଁ ଆମେ ଅଃଜକ ସମୃ 
ଉଚ୍ଚ ଲଵଣ ଖାଉ । ଏର କଳ ଭ୍ତଭ ଥାଲରେ ଲୁଣ ଚ୍ରମ୍ମର୍ଵଏ ନଣ୍ଡପ୍ଟ ଥିବ । 
କଞ୍ଚାଲଙ୍କା ସନ୍ଦର ଲ୍ଣ ଝିଲଏ ଦଲ ଖାଇଲେ ଖାଇବା ଶାନ୍ତ । ଏଦାଳଡ଼ା 
ଆଗ୍ବର, ଭାପଡ଼, ପଖାଳ, ଶୃୁଖ୍ଆ, ବାରମକା, ଲ୍ଣଆ ବସ୍ତର, ଲୁଣନ୍ଦଆ 
କାଜ୍ଭଜା, ଚିନାବାଦାମ, ଅଳୁଚତ୍ସ, ସୋସ୍ାସସ, ଚଲସସ ଗ୍ରଭ୍ଵ ତ କମ୍‌ 
ଖାଇଚବ | ଏୟରଳ ଆମର୍‌ ମୁଢ଼ିଚର ଲୁଣ ଅଂଶ ସଥସ୍ଟ ବେଶି ଥାଏ । 
ଛନଜା ଲୁଣର ଘଖାଲ ଖାଇଲେ ଭଲ । ଆକକାଲ ଦେଷକ ବଞ୍ଜମୀ ମଚ 
ଦେଚଲଣି ଚସେ ଅଲଣା ଖାଦ୍ୟ ୬୫ ବର୍ଷ ଆପ୍ଡଷ ବଡ଼େଇଦଏ । 


(୫) କଫି, ଚ୍ଵ ସେର କମ୍ଭ ଖାଇବେ ସେଚେ ଭଲ ।ମଦ ଓ ମାଦକ 
ଭୁବ୍ଯ ମୋ୫ ଉ୍‌ରେ ଖାଇବେ ଜାନି । ଗାନରେ ବଉତ୍ ସ୍ତକାର ଗୂ୍୍ତ, 
ଜରଦା ଏବଂ ଉ୍‌ତ୍ତ୍ରକକ ଦ୍ରବ୍ଯ ବଦେଉଛଳନ୍ତ । ଅନେକଙ୍କର ଧାରଣା ସେ 
ହଜମ ପାଇଁ ଏବଂ ପାହି ସୁବାସିଭ କରବା ଗାଇଁ ଖାଇଲା ପରର ପାନ ନ୍ରର୍ଣ୍ଧିର 
ଦରକାର | ଟମୋ୫ ଉପରେ ଗାନ, ଖଇନ, ଧଆଁ ୧, ଗୁଣ୍ତିଟ ଜରଦା 
ତ୍ତ ତ ନଖାଇ ଲ ଭଲ । ଅନକଙ୍କର ଧାରଣା ଝାଡ଼ା କବଜ ଗାଇ ଗୁଡ଼ାଖ୍‌ 
ଅବ୍ଯର୍ଥ ମହେଷଧ୍ବ । ରେଣୁ ଦନ ଭରରେ ୩୮୪ ଥର ଗୁଡ଼ାଖୁ ସଷଥାନ୍ତ । 
ଗୁଡ଼ାଖ୍‌ ସସେ ମୁଖ ଗଦୁର କର୍କ୫ ବେମାସ୍ଵର କାରଣ ସେଇଖା ଡ଼ ଏର 
ଅନକ ଜାଣିଜାହାନ୍ତ । ଏହାଚଡ଼ା ଡ଼, ସିଗାରେଃ, ପିକା ଗ୍ରଭୁତ 
ଫ୍‌ସ୍ଫୁସ୍‌ ଗାଇଁ ବେଷ କ୍ଷତକାରକ । ଚେଣୁ ନଶାଭ୍ରଦ୍ଯଠାରୁ ଦୁରରେ 
ରନ୍ଧବେ । 

(୭) ଘାର ବଶଷ ଭାବରେ ଉ୍‌ଷନା ଗଳ, ଅଖ, ଓଝୁ, ଗହମ, 
ଛକ୍ମ, ବାଲି, ମାର୍ଣ୍ଣ ଆ, ବତ୍ତ୍ତ୍ର ଡାଲ, ଗଜାମୁଗ, ଗଜାରୁଃ, ଗ୍ବଜମା, 
ସୋସ୍ଟୀାଚ ବନ୍ମଞ୍ଜ ୨ ମଃର, ରନାବାଦାମ ପ୍ରଭ ଖାଇବେ । ଏଥରର 
ଆପଣ ଆଞ୍ଭଣମଭାନଙ୍କ ଶଟ୍‌ର ଉ୍ବପସୋଗୀ ବଡ଼ୁ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଘାର୍‌ବେ । 
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୭୫ 


(୭) ଆଳୁ, କହମୁଳ, ବନ୍‌, ଝୁଡଙ୍ଗ, ଗିମ୍ଠ ବଉ୍ତ୍ତର ସବ୍ଧୁକ 
ଷନ୍ନପରବା, ବଉନ୍ନ ପ୍ରକାର୍‌ ଶାଗ ବଶଷର୍‌ ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗ, ମେଥ୍‌ ଶାଗ 
ସୋରଷ ଶାଗ ପ୍ତଭଵତ୍ତ ଖାଇବେ । 


(୮) ସଉ ର୍‌ଭୁଚରେ ସେଉ୍ତି ଫଳ ମିଲେ ସେଇ ଫଳ ଖାଇଚବ । 
କା ପନ୍ନୟରବା ଏବଂ ସଟଥଷ୍ଟ୍‌ ଗରମାଣରେ ସ୍ପାଳ୍ମଡ଼ ଖାଇବେ । ହିଣରେ 
ମିଳୁଥନବା ସସୁଗ୍ଵ ଓ ଅଜ୍ୟାଜ୍ ଫଳ ସେଜ୍ଵ୍‌ଗୁଡ଼ା ସିରସ୍ରଚର୍‌ ଅଡ଼ଥାଏ ଜ 
ଖାଇଲେ ଭଲ । ଷର୍ଟ ବାସିଫଳ ଖାଇବେ ନାହି । ଫଳକ୍ସ୍‌ ଗୋଖାସ 
ପାଣିରେ ଗକେଇ ଖାଇବେ । 


(୯) ଛନ ଭ୍ରରେ ୮୯ ଚଟ୍ାସ ନର୍ମଳ ପାଣି ପିଇବେ । ଖାଇବାର 
ଅଧଘଣ୍ଟା ଆଗରୁ କା ଅଧସଣ୍ା ପରେ ପାଣି ପିଇବେ । ଖାଇବା ମଝିରେ 
ଷାଣି ପିଇଲେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟଦାନ୍ନ ଘଟ । 


(୧୯) ଅଚନେକଙ୍କର୍‌ ଧାରଣା ସେ ସକାଳ ଜଳଖିଆ ଓଜଜ ବଢ଼ାଏ । 
କନ୍ଧ ସକାଳ ଜଳଗିଆ ଜଗାଇ ରନ୍ଧଲେ କାମମ କରିବାର ଖୃହା କମିସା ଏ, 
ଚଡ଼ରଡ଼ ଲାଗେ, ରନ୍ଧାଧାଗୃରରେ ଗୋଳମାଳ ଦେଇସାଏ। ଧୀରସ୍ଥ ର, 
ସୁସ୍ଥଭା ଭ୍‌ଚ୍ତରେ କାମ କରଡ଼ଏନ । ସକାଳେ କଳଗିଆ ଖାଇଚଲ ରକ୍ତର 
ରନ ଅଂଶ ଠିକ୍‌ ରଢେ । ରେଣୁ ସକାଳ ଜଳଖିଆ? ବେଶ୍‌ ଭଲରେ 
ଖାଇବେ । ଦେଖିଚବ ଓଜନ ଠିକ୍‌ ରନ୍ରକା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗ.କାମ କରବାର ଖୁ ଢା 
ମଧ ର୍‌ହ୍ରବ । 
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ଆମର କକଂଅକଂଧକଦ୍ରକ ଵଭିଲ୍କ ଖାଦ 


ସସ —ଶସ“ଜାଖସ୍ ଖାଦ୍ଯ ଦ୍ରେଗ୍ଭ ଆମର ସ୍ତଧାନ ଖାଦ୍ୟ । ଶସ୍ଯ 
କନହ୍ଲେ ଆମେ ବ୍ଝୁ ଗଢମ, ଗୃ ଉଳ, ମାଣ ଆ, ଯଅ, ଓ୫, କାଲି, ମକ୍କା 
ଏବଂ ଏଥିରୁ ଭଭଲ୍ନ ଉତାପ୍ଟରେ ପ୍ତସ୍ଥୁଚ ଗୁଣ୍ଡ ଏବଂ ଖଦଡ଼ଆ ଖାଦ୍ୟଦାର୍ଥ । 


କେଉଁ ଶସ୍ଯରେ କଂଣ ଅଛୁ ଏଙ୍କ ଆମ ସ୍ବାଯୁୟ ଉ୍୍‌ଷଟସୋରୀ କ ପ୍କାର 
ସେ ବଷସ୍ତଚର ଆମର କଛି ଳକ୍ରନ ® ଧାରଣା ରନ୍ଧୁବା ଦରକାର । 
ଆକକାଲର ପ୍ର୍ତସୋରିଭାମୂଲକ ସନ୍ତ୍ର ଯୁଗର ସମସ୍ତଙ୍କର ସମର 
ଅଭାବ । ଚେଣୁ ରଳ୍ଧାରନ୍ଧ ଗ୍ରେଃକାଃ କଲେଣି । ଏୟର୍‌ଳ ଅଚନଃକ 
ରଛାରନ୍ଧ ବନ୍ଦ କରତ ଷାଞ୍ଵରୁଝି, ଲଡ଼ଣୀ, କେଲ, ଜାମ କଲ ଆଗ୍ଵରର୍‌ ଆଶଷ୍ସ୍ତ 
ଜେଃଲଣି। ସକାଳ ଜଳଖିଆଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କର ଗ୍ଭ ଖାଇବା ଥାକରେ 
ାଞଜରୁଝି ରନ୍ତଲଣି । କନ୍ଧ ଉତ୍ତମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷା କରବା ଦୂଟ୍ତର୍ଧ ଡ଼ୃଏଭ 
ଜଃଣ ଦ୍ଦନ ଭର୍ତରର୍‌ ସମସ୍ଟର ସ୍ଵଲ୍ଧରା ଦୂୃଷ୍କ ଗ୍ର ଥଚରେ ଅଧେ ଗାଜ୍ଵ୍‌ରୁଝି 
ଚେର ଗଣ୍ଡ ଖାଇପାରେ ; କରନ୍ତୁ ସେତେ ଦୂର ରବେ ଗାଉ୍୍‌ରୁଝି ନ 
ଖାଇଲେ ଭଲ । ମଇଦାରେ ଡଆର ବଭନ୍ନ ଖାଦ୍ଯଗଦାର୍ଥ ସନ୍ଧକ୍ରା ବେଶ୍ର 
ର୍ରରକର ଭଥାପି ଗ୍ୂଣାମ୍ଭ୍କ ଦୃ ରତ ସ୍ପା ଥୟ ଡ୍‌ପଚଯୋଗୀ ନୁହେ 


ଗଢମ୍ଭ ଅଃ ରୁଝି ବେଶ ଉରାଦେସ୍ବ । ଆମେ ସାଧାରଣତଃ ଗହମ 
କ୍େଷେଇ ଗ୍ଵେକଡ଼ ଚଃଲଇ ଫୋପାଡ଼ ଦେଉ । ଏନ୍ଗ ଚ୍ରେକଡ଼ରେ ଆମ୍ଭର 
ରନ୍ଧଲ୍ଭ ଅସଲ ପୂର୍‌ ସାର ଓ ସ୍ଵେଡସାର । ଓକନର ୧୫୨ ସୂର୍ଚ୍ ସାର ଓ 
5% ଚସୃଡ଼ସାର ଏଇ ଗ୍ଵେକଡ଼ ଅଂଣରେ ରନ୍ଧରଥାଏ । 


୧୦° ଗ୍ରାମ ଓଜନର ଅଖର୍‌ 
ଘୁର୍ତ ସାର ୧୧-୮ ଗ୍ରାମ 
ସ୍ଡେଦସାର ¬ ୧-୫ ଗ୍ରାମ 
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ଚତନ୍ତୁଜାଗସ୍ତ ସଦାର୍ଥ ୧.୬ ଗ୍ରାମ 
କାଲ୍‌ସିପ୍ଟମ୍‌ ° .°୫° ଗ୍ରା 
ଲୋ'ଢ¬୫.୩ ମି. ଗ୍ରାମ 
ଭଃାମିଜ୍‌ ଛ ୧୧.୫୪ ମି. ଗ୍ରା 


ମଇଦାରେ ର୍ଟେକଡ଼ ଅଂଶ ନାଡି କନ୍ଧଲେ ରଳେ । ଖ୍‌ବୁ ସୁଆଦ 
ଷାଝିକୁ । ଏଥରର ବୟ, ୫ ଓ ଆମର୍‌ କେରେକ ସୂଷ୍ଠ ଜଳଗିଆ ଭଆରି 
ହେଇଥାଏ ! 


୧୧° ଗ୍ରାମ ଓଜନର ମଇଦାରେ 

ପୁଣ ସାର ୧୧.୬୨ ଗ୍ରାମ 

ସ୍ପେଡ଼ସାର—¬°-୮ ଗ୍ରାମ 

ତନ୍ତୁ କା ଖଡ଼ ଅଂଶ-°.୨ ଗ୍ରାହ 
କାଲ୍‌ସିସ୍ବମୁ¬°.° ୧ ୭ ଗ୍ରାମ 

ଲୋହ—୧.୫ ମି. ଗ୍ରାମ 

ଭଖମିନ୍‌ ଭ-୧—°.୧୨ ମି: ଗ୍ରାମ 

ମଇଦା ଖାଇଲେ ସାଧାରଣତଃ ଝାଡ଼ା କଦଜ ଦୁଏ | 


ଗଢମର ଉର୍‌ ଅଂଶରୁ ସୁକ ଭଆର୍‌ ହୋଇଥାଏ । ଏଥୁରେ 
ସଟଥଷ୍ଟ୍‌ ଘର୍ମାଣରେ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାରଛ ଖଣିକ ଲବଣ ® ଭମିନ୍‌ କ-୧ 
ଅଛୁ । କମ୍ପ ସୁଜକୁ କଳଖିଆ କଲା ଉ୍ତରେ ୩୩% ଭଞଆମିନ୍‌ କ-୧ 
ନଷ୍ସ୍‌ ଦେଇସାଏ । 


୧୧° ଗ୍ରାମ ଓଜନର ସୁକରେ ¬ 
ସୃତ୍ିସାର ୧୧.୪ ଗାମ 
ସ୍ଡେଢସାର—°.୮ ଚାମ 
ଚନ୍ତୁକାଙ୍ଗ୍¬°.୬ ଗ୍ରାମ 
କାଲସିପ୍ଟମୁ --°.°୧୭ ଗ୍ରାମ 

ଲୋ ଢ୧.୭ ମି. ଗ୍ରାମ 
ଭ୍ଃମିଜ୍‌ ବ-୧—°.୧୬ ମି, ଚାାମ 
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୭୮ 


ଘ୍ଧଭ ଅମ୍ଭ ଘ୍ତରଚତବର୍ଶଷର ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ଯ । ଚଚ୍ତବେ ଗ୍ଵଇନା, 
ଜାଘଗାନ ପ୍ରଭ ତରର ମଧ୍ଯ ଭ୍ରଭ ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ଯ । କନ୍ଧ ଘ୍ରରର ଗରମାଣ 
ଵୂଲଏ ଅଧକା ଦେଲେ ବଦହକମ କର୍ବଏ, ଗେ ଫାମେ ଏଙ୍କ ଡାଲ 
ପ୍ରଭ ତର କେଚେଳ ପୁତ ସାର୍‌ ହଜମ ହେବାରେ ବାଧା ଦ୍ଦଏ । ରେବେ 
ଭିଙ୍କ କୁ ଉଷନା ଗ୍ଵ ଉଳ ବେଣ୍ଧ ଉଷାବଦେପ୍ଟ୍‌ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ୍ଦ । 


°° ଗ୍ରାମ ଓଜନର ଜ୍ଵଷ୍ନା ଗ୍ଵଉ୍ଳରେ— 
ସ୍ର୍ଣ୍ଣ ସାର ୮.୫ ଗାମ 
ସ୍ଡେହସାର—୬.୬ ଚାମ 
କାଲସିସ୍ଟମବ>୧୧ ମି. ଗମ 
ଲୋଢ-୬.୮ ଗ୍ରାମ 

ଭଖମିନ୍‌ ବ°,୮୬ ମି ଚା 
କାଲୋର୍ ୩୪୯ 

୧୧ ଗା ।ମ ଓକନର ମ୍ଭ ଢ଼ିରର — 
ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର¬୬.୫ ଗମ 
ସ୍ଡେହସାର¬°.୭ ଗମ 
କାଲୁସିପ୍ୃମ-୨୩ମି. ଚାସ 
ଲୋ'ଢ-୬.୭ ମି.;ଗାମ 
ଭଃଆମିନ୍‌ ବ-୧—°- ୬୧ ମି ଗ୍ରାମ 
କାଲୋଗ୍‌ ୩୬୫ 

ମିଲ୍କ! ଗୃଉ୍ଳ ୧ °° ଗାମରରେ— 
ପୁର୍୍ ସାର ୭.୮ ଚାମ 
ସ୍ଵେହସାର¬°.୫ ଚାମ 
କାଲସିସ୍ଟମ୧୧ ମି. ଚାମ 
ଲୋଢ-¬୩.୧ ମି: ଗ୍ରାମ 
ଭଖମିନ୍‌ କ-୧—°,°୯ ମି: ଗ୍ରା 
କାଲୋ — ୩୪୫ 
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୭୯ 


ମିଲ୍‌ କୁ! ଗ୍ୃଉ୍ଳ ୧୧୧ ଗ୍ରାମରେ ୬୫୦ଭଖମିନ ବ-୧ 
ରହିଥାଏ ସେଜ୍‌ ଷ୍ଷେରେ ମିଲ୍‌କ୍ଲୁଃ। ଗ୍ଵଜ୍ଚଳ ୧୧୧ ଗ୍ରାନ୍‌ରେ ୭୫୦୦ 
ଭଖମିନ୍‌ କ-୧ ବାଡ଼ାରସାଏ ଚଷୁ ସନ୍ପତ ! ସେଇଥଗାଇି ଚିଙ୍କକୁଖ 
ଗ୍ୃତ୍ତଳ ଶର୍‌ର ଆାଇଁ ଭଲ । ଆତ୍ମର ଉଷୁନା ଗ୍ଵଜ୍ବଳରେ ଭାମିନ୍‌ କ-୧ର 
ରମଣ ସଟଥେଣ୍କ ବେଗି । ସେଇଥୁଗାଇଁ ଦ୍ଧ ଏଇତ ଖାଦ୍ୟର ମୂଲ୍ଲାକାଧ ଦ୍ଲଝି 
ଚକେଉ୍୍‌ ଯୁଗରୁ ଆମର ସ୍ତରଭବଷଷରେ ଭ୍ଉଷ୍ନା ଗ୍ଵଦ୍ଳ ବ୍ଯବଦାର ରନ୍ଧନ । 
ସର୍ଧୁଠାରୁ ଭଲ ଡେଲା ଅଲ୍ପ ପାଣି ଦେଇ କାଠିମଗ୍ବ ପ୍ରଭ ଗକ୍ଧବା । ଆମେ 
ଗୁଡ଼ାଏ ପାଣି ଦେଇ ଘ୍ତଭ ଗନ୍ଧ ସେଜ୍ଵ୍‌ ଗାଲ ଦେଉ୍‌ ଚାଦଡାଦ୍ରାଗ୍ର ଭଖମିନୁ 
ଛ-୧ ଓ ନକୋଝିନକ ଏସିଡ଼ କଡ଼ ଗରମ୍ଭାଣରେ ନଷ୍କ ଦେଇସାଏ । 


ଗ୍ଵଦ୍ତଳ ସଂରଷଣ ସ୍ତରରେ ଏଦାର ଉଗ୍ତାଦେସ୍ବଭା ବେଶ୍‌ ନର୍ୟର 
କରେ । ଓଦା ସନ୍ତସନ୍ତ୍ଥ ରର ଗ୍ଵଡ୍‌ଳ ରଖିଲ ଗ୍ଵଜ୍ତଲ ଗମ୍ଭଗ୍ବ ଦହେଇସାଏ 
ଏବଂ ଏହା ଚଦେଡରୁ ଏକରକମ୍ଭ ବଷାକ୍ୁ ବାହାରେ, ସାହା କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଣି 
ବେଣୁ କ୍ଷତକାରକ । 


ମକ୍‌କାକସ ମଧ୍ଯ କେଚେକ ଅଞ୍ଚଳର ଦରଭ୍ର ଣ୍େଣୀର ଲୋକମାନେ 
ପ୍ରଧାନ ଗାଦ୍ଯଶସ୍ଯ ରୂ ବ୍ଯବଡାର କରଥାନ୍ତ । ଏଥରେ ଶ୍ଡେରସାରର 
ଘରମାଣ ଅଧ୍ବକ । ଏଦାକ୍ସ ନମ୍ମାଗର ଭ୍ରବରେ ସନ୍ଦ ବ୍ଯବଡ଼ାର କର୍ବପାଏ 
ଷେଲେଗ୍ରା ନାମକ ଖାଦ୍ଯାତ୍ରଦକନ୍ନର ବେମ୍ମାଗ୍ଵ ଦେଖାସାଏ । କନ୍ଧ ଏଦ୍ରାକ୍ସ 
ସାଧାରଣତଃ ଅଃ! ସନ୍ଧତ୍ତ ମିଗଶେଇ ରୁଝି କର୍ଵଯାଇଥାଏ । ଅନେକ ଏଡ଼ାକ୍ସ 
ଦୁଧ ବା ଦନ୍ତ ସନ୍ଧଭ ମିଶେଇ ଖାଇଥାଆନ୍ତ। ଚେଣୁ ଶଗ୍ବର୍‌ରେ ଦଶେଷ 
ବ୍ଯନ୍ତନମ୍ଭ ପର୍‌ଲଷିଭତ ଡୁ ଏନାନି । 


୧୦୬ ଗ୍ରାମ ଓଜଜର ମଳ୍୍‌କାରେ— 
ସପର ସାର ୧୧.୯ ଗ୍ରାମ 
ଡସ୍ଡେଡସାର ¬*.୬ ଗାମ 
କାଲ୍‌ସିସ୍ଵମ୫° ମି-ଗ୍ରା 

ଲୋ ଢ¬୩.୮ ମି-ଗା 

ଲନଚକାଝିନ୍ଧକ୍‌ ଏସିଡ଼ ୧.୨ ମିଂଗା 
କାଲୋରଗ୍ଵ¬୩୬ ୪ 
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ବାଜଗ୍ବ¬ ବାକଗରାକୁ ମଧ୍ୟ ଅନେକ ଅଞ୍ଚଳରେ ପ୍ରଧାନ ଗବ୍ଯ 


ଛସାବରେ ଖିଆସାଏ । ଏଥୁରେ ୧୬୨ ପୁଷ୍ପ ସାର ଏବଂ ଉନ୍ଭ ଧରଣର 


ଖଣିଜ 


ଚଳେ 


ଲବଣ ରନ୍ଗଛୁ | ଲୋହ ମଧ ସଥେଷ୍କୁ ପର୍‌ମାଣରେ ଅଛୁ । 


୧୧୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଓଜନର ବାଜାର 
ସ୍ବର୍ଣ୍ଣ ସାର ୧୧.୭ ଗ୍ରା 
ସ୍ଳେହସାର ୫. ଗା 
କାଲ୍‌ସିଶ୍ଟମ୍‌ ୫୧° ମି.ଗ୍ରା 
ଲୋ'ହ୮.୮ ମି.ଗ୍ରା 
ନକୋହିନଲ ଏସ୍ବିଡ଼ ୬. ମିଗ୍ର 
ଏବଂ କାଲୋରଗ୍ଵ ୩୬୭° 


ମାଣ୍ରିଆ ଅଚନେକ ଅଞ୍ଚଳରେ ଏକ ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ଯଶସ୍ଯ ନ୍ରସାବରେ 
। ଏଥିରେ କାଲସିୟ୍ଟମ୍‌ ଘରମାଣ ସଟଥେଷ୍କ ବେରି । 


୧୦ ଗ୍ରାମ୍ ଓଜନ୍ତର୍‌ ମାଣର ଆରେ ଆମେ ପାଇବା — 
ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ୭.୧ ଗା 

ସ୍ପେହସାର—୧.୩ ଗ୍ରା. 

କାଲସିସ୍ଟମବ ¬ ମି' ଗ୍ରା: 

ଲୋ'ହ—୫.୪ ମି. ଗା. 

ନକୋଝିନକ ଏସିଡ଼ ୧.୧ ମି, ଗ୍ରା. 

କାରା ରୀ—ମ୩୩୬ 


ସଅ—ସାଧାରଣଚଃ ଲୋକେ ଏହା ବ୍ଯବହାର କରଥାଆନଲ୍ । 


ଏଥରର ଥବା ପ୍ରଗ୍ପ ସାରର ଲାଇସିନ୍‌ ଓ ଥୁଞତନନ୍‌ର ଅଂଶ ବଡ଼ର କମ । 
ରେଣୁ ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର୍‌ଝି ନମ୍ପ ୯ର୍‌ଣର । 


୧୦୧ ଗ୍ରା ସଅରେ— 
ସୁଚ୍ଂ ସାଇ ୧୧.୪ ଗ୍ରା. 
ସ୍ଡେହସ୍ତାର¬୧-୯ ଚା. 
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C୧ 


କାଲସିପ୍ଟମ୍‌—୨୫ ମି. ଗା. 
ଲୋ'ଦ—୫-୮ ମି: ଚା: 
ନନକୋଝିନକ ଏସିଡ଼-୨-୮ ମି; ଗା; 
କାଲାସ୍ଵ ୩୩° 
ବାଲ୍‌ —ସାଧାରଣଲଃ ଡ଼ାଲକା ଖାଦ୍ୟ ନ୍ସାବରରେ ଚଜେଇଥାତ୍୍‌ । 
୧୧୧ ଗ୍ରା୍ମ କାଲି ୨ର୍‌ ¬ 

ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର ¬ ୧୧-୫ ଚାସ 
ସ୍ଲେଦସାର ¬ ୧-୩ ଗାମ 
କାଲସିସ୍ୃମ୍‌* ° ମି. ଗା. 
ଲୋଡ଼ ୮ ମି. ଚା. 
ନଚକ୍କୋଝିନକ ଏସିଡ୍‌ — ୬-୩ ମି, ଗରା. 
କାଲୋଗ୍ଵ ¬ ୩୭° 


ଉମ୍ମରୋକ୍ତ ନ୍ତସାବର୍ର ଆତ୍ମ ଆତ୍ମର୍‌ ନ୍ତ୍ତ୍ଯବ୍ଯକ୍ରଡ୍ରାର୍ଯ ଖାଦ୍ଯଶସ୍ଯ 
ଭତଷସ୍ଟଚରେ କରୁ ଜାଣିପାରେ । 

ଡାଲି —ଭ୍ତରଚତର ପ୍ରାପ୍ତ ସଦ୍ଭ ଅଞ୍ଚଳରେ ଡାଲର ପ୍ରରଳନ ରନ୍ଧ୍ର । 
ଡାଲକ୍ସ୍‌ ସାଧାରଣତଃ ଗର୍ବ ଲୋକର ପୂର୍ଣ ସାର ଦା ମାଂସ ଅଖ୍ଯା 
ଦ୍ଦଆସାଇଥାଏ । ଦୁ ଏଇ ଏଥରେ ପୁଷ୍ଟ ସାର ଥବା ବ୍ୃ୍ପଗ୍ଧ ଆମର୍‌ 
ଟଦିଜନ୍ଦନଜ ଖାଦ ଚ୍ତାଲକାରର ଡ୍ାଲ ରବ୍ରରୁ । ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ତାଠାରୁ 
ମଧ୍ଯ ଏହାର ପୁ୍ଲ ସାର ଅଂଶ ବେଶି । ଏଥରର ୨୧ର୍ୁ ୬୫୨% ପୃଷ୍ଣ ସାର 
ରନ୍ଧଛୁ । ଏଦାର ସୁଵ୍ଗିସାର ସ୍ତାଣୀଜ ପୁ ସାରଠାର୍ର ହୁଏତ ଝିଲଏ ନମ୍ଭ 
ସ୍ତରର୍‌ । ଏଥରର କାଲସିସ୍ଟମ୍‌ ଏବଂ ଲୋ ଢ ସଥେଷ୍କ୍‌ ଗରମାଣରେ ରନ୍ଧ୍ର । 
ଡାଲରର୍‌ ଲାଇସିଜ୍‌ ଘରମାଣ ବେଶି; କିନ୍ତୁ ମିଟଥାଓନ୍ନନ ପରମ୍ଭାଣ କମ । 
କରନ୍ତୁ ଆମେ ସସେଚ୍ତେବବଳେ ରୁଝି, ଡାଲ ଖାଉ, ସେଚେେଟବଲେ ଆତ୍ମର 
ୁଶ୍ଳି ସାର୍‌ ସମ୍ଭଚ୍ତା ସୃ ଣ୍ଣ ଦୁ ଏ । ଡାଲ ଜାଖସ୍ଡ ଶସ୍ଯ ଗକା ଡ଼େଲ ଚରା 
ଦେହରେ ଥବା ଭଃମିନ୍‌ ସି ନକୋଡିନକ ଏସିଡ଼ ଓ ଫଲକ୍‌ 
ଏସିଡ଼ର ପରମ୍ମାଣ ବର୍ଡ଼ଂସାଏ । ବରଚଶଷ ଭ୍ରବରେ ଗଜାମୁଗ, 
ଗକାଦୁ ୫ ସ୍ଦ୍ଵ ତ ବେଶ୍‌ ଉତ୍ତାଦେସ୍ଟ୍‌ । ମୁଗ, ଭୁ ୫, ଡରଡ଼, ମସୁର, ମଃର, 
ଗକାଳଥ, କର ଗଭ୍ଵ ତ ଆମ୍ଭେ ଡାଲ ଘ୍ବରେ ବ୍ୟବହାର କରଥାଉ । 
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ଅଚେକ ଲୋକ ଡାଲ ହଜମ କରପାରନ୍ତନ । ଅଲ୍ପ ଡାଲ ଖାଇଲେ 
ଷେଃ ଫାଟ, ଅସ୍ବଗ୍ଥ ହେଇଷଡ଼ନ୍ତ । ଏଥୁରେ ଥ୍ରବା ତିଡ୍ବରନ୍‌ ବଡ 
ଦୃ ଏଚ ଦାସ୍ଟୀ । ସ୍ଵ ମାନଙ୍କର ଅଣ୍ଡ ଚଧ୍ଧି ବାଇ ସେମାନଙ୍କ ଚଷନ୍ଚରେ 
ଡାଲିର ରମାଣ ବେଶ୍‌ କମ ଖାଇବା ଦରକାର । ଖେସାର୍ର ଡାଲ ମ୍ବା୍ଥୟ 
ାଇଁ କ୍ଷତ କାରକ । ବଡ଼ୁଦ୍ଦନ ଧର ଖେସାଗ୍ଵ ଡାଲ ଖାଇଗଲେ ଲଞଥୁରକମ 
ନାମକ ଏକ ବେମାରୀ କରଥାଏ । 


ଥା୍ର ସେରେ ଡାଲଜାଙ୍ଗପ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ରନ୍ୁଛୁ ଚା ଭତ୍ତରେ ଗସାୟ୍ବା- 
ଵନ୍‌ରେ ପୂର୍ଣ ସାର ଅଂଶ ସଟଥଷ୍କ ବେଶି । ସେଉ୍ଵାଚନ ମାଥନ ମାଂସ, 
ଅଣ୍ଡା, ଦୁଧ ରଦବ କଣିବାକ୍ସ ସକ୍ଷମ ନୁହନ୍ତ ଚମ୍ଭାନଙ୍କ ପାଇଁ ସୋଗ୍ଟାବନ୍‌ 
ଉଣା ଅଧେ ଆଶୀଝାଦ । 


୧°° ଗାମ ଓଜନର ମସୁର ଡାଲରର¬ 
ପ୍ୂର୍ଣ୍ଧ ସାର ୬୫-୧ ଗାମ 
ସ୍ଟେଦସାର ¬ °.୭ ଟ୍ରାମ 
ଶ୍ଡେଇସାର ୫୯-୭ ଗୀମ 
କାଲସିସ୍ଟମ¬°-୧୩ ଗ୍ରାମ 

ଲୋ ଢ—୬.° ଗ୍ରାମ 

କାଲୋରୀ¬ ୫୪° 

ମୁଗଡାଲ ୧୬° ରାମର 

ପୂଣ୍ଲୁ ସାର 5 ୪.° ଚାମ 
ସ୍ଟେଢ଼ସାର—୧.୩ ଗା. 
ଶ୍ଟେଇସ୍ାର ୫୬-୬ ଗାମ 
କାଲସିୟମ ୧-୧୪ ଟ୍ରା୍ 

ଲୋ ହ-୮-୪ ଗ୍ରାମ 

କାରଲୋର୍‌ m୪ 

ରଭୁଃଡାଲ ୧୧° ଗ୍ରା ଓଜଜଗରେ¬ 
ସ୍ପର୍୍ ସାର¬୧୬୭ ଗାମ 
ସ୍ଡେହସାର୍‌—୫-" ଚରା. 
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ଶ୍ଟେଚସାର୍‌ ¬ ୭୧-୬ ଗ୍ରା. 
କାଲସିପ୍ତସ - ୧-୧୪ ଗା: 
ଲୋୌଡ-୮-୮ ଚା. 
କାଲୋସ୍୍‌¬୩ ୧୬୭ ଗାମ 
ହରଡ଼ଡ଼ାଲ ୧୧୧ ଗାମମରର୍‌ = 
ସୁତ ସାର ୬୧-୩ ଗା. 
ସ୍େଡସାର ¬ ୧-୭୬ ଗାମ 
ଚ୍ଟେଇସାର୍‌ ¬ #୬-୬ ଚାମ 
କାଲ୍ସିସ୍ଟମ୍‌ ¬ ° “୧୪ ଚାମ 
ଲୋଢ-୮.୮ ଚା, 
କାରଲୋଗ୍ ¬ ୩୩ 


ସୋସ୍ଟା୍ତନ୍‌ରର୍‌ ପୁଦ୍ଧ୍‌ସତାର ୪୧ର୍ର ୪୨% ଏଷରକ ମାଂସଠାରୁ ୧୮୨% 
ଅଧ୍ବକା { ଅଣ୍ଡାର ତନ୍ତଗୁଣ । ଗଡ଼ମ ଓ ଅନ୍ଯ କେକ ଖାଦ୍ୟଶସ୍ଯଠାରୁ 


ପ୍ରାପ୍ଟର ୪ ଗୁଣ କେରି । କନୁ ଗୃଣାମ୍ବତ ଦୂଷ୍ଧମ୍ଧ ଏଦାର ପୁଞ୍ତୁ ସାର ଝିକଏ 
ନମ୍ବମଭାନର । 


ବ ୧୧ ଗ୍ରାମ୍‌ ଓଜନର ସୋସ୍ତ୍ରୀରେ ¬ 
ସୁର୍୍ ସାର ୪୧ ଚାସ 
ସ୍ଟେଡସାର¬ ୬ ° ଚାମ 

ଷ୍ଟେ ଇସାର ୨୧° -୯ ଗା. 
କାଲସିସ୍ୃମ୍‌¬°-୬୧ ଗା. 

ଲୋ ଢ-୭.୬ ଚା. 
କାଲୋଗ୍ଵ ¬ ୪୩୬ 

ଶୁଖିଲା ଃର ୧୧° ଗାରେ 
ସୁଷ୍କ୍‌ସାର ୧୯୯-୬ ଗରା. 
ସ୍ଧେଢସାର ୧-୧ ଗ୍ରା: 

ଶ୍ବେଇ ସାର ୫୬୬ ଗ୍ରା: 
କାଲସିସ୍ସୃଖ¬୧-°୬ ଗ୍ରା: 
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ଲୋ'ଢ଼—୪.୪ ଗ୍ରୀ. 

କାଲୋଗ୍ଵ ୩୧୫ 

୧୦ ଗ୍ରାମ ଓଜନର ଛନ୍‌ ସଞ୍ଜ 

ପୃଙ୍ଗିସାର ¬ ୬୪.୯ ଗା: 

ସ୍ଲେଦସ୍ପାର୍‌ ¬ ୧.୮ ଗାମ. 

ଶ୍ଡେଇ ସାର ୭°.୧ ଗା. 

କାଲସ୍ଥିସ୍ଵମ୍‌ ¬ °.°୭ ଚା. 

ଲୋଡ ¬ ୬-° ଗାଂ 

କାଲୋ ୩୩୭ 

ଘନ୍ଧୟ୍ଧକା ¬ ପଲୟରିବା ଦେଲା ଗାଦ୍ଯସାରର ମୂଳ ଭଣ୍ଡାର । 
ଆମର ଖାଦ୍ୟରେ ସ୍ତଭନ୍ଦନ ସରୁଜ ପନ୍ନୟରବା ଓ ଶାଗ ରନ୍ଧ୍ରକା ନହାତତ 
ଦରକାର । ଏଗୁଡ଼କ ଢେଲା ଷ୍ଷାସ୍ତପ୍ତ ଶ୍ରେଣୀର । ଏଥରେ ସଟଣସ୍ଟ୍ଟ 
ଅରମାଣରେ ଭଞ୍ଷାମିନ୍‌ ଏ, ସି, ଲହ, କାଲ୍‌ସିଗ୍ଟମ୍‌ ରନ୍ରଛ୍ଥ । ଏଥରର 
କାରଲାର୍‌ କେଶ୍‌ କମ ¬ ଚେଣୁ ଘୁଲକାପ୍ୃ ଲୋକଙ୍କ ପାଇଁ ଉତ୍ସୁକ୍ତ ଖାଦୟ । 
ଏହ୍ରାକ୍ସ ଗ୍ଵତତ୍ଭଭ ଖାଇଲେ କୋଣ୍ଡବଦ୍ଧରା ଦୁଗ କରେ । 

ପରିବାକୁ ଆମେ ଚୋ ଶ୍ରେଣୀରେ ଉକ୍ତ କରଷାରବା — 

(୧) ମୂଲଜାଖସ୍ୃ ନ୍ତୟରବା-ଆଳୁ, ମୂଳା, କନ୍ଦମୂଳ, ଚାଜର, 
ଛଃ୍‌ ୍ତଦ୍ଵ ଶ୍ରେଣୀର । 

(୨) ସରୁକୟଯନ୍ଚ ଶାଗଜାଙ୍ରପ୍ତ — ଗାଳଙ୍କଗାଗ, ରେଥୁଶାଗ, ସୋ ଷ- 
ଶାଗ, ବଥଆ, ବହକା ଧନଆଘଡ, ପୋଦନା କୋଶଳା, 
ଲେଉ୍‌ହଝିଆ, ଷୋଇ, ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଅନାବନା ଶାଗ, କନ୍‌, ମଃର ଝ୍‌ ଡଙ କୁଲି 
ତତ୍ଵ । 

(୩) ଅନ୍ୟାନଯ ଅନରବା — ରଲାଭିବାଇଗଣ, ବାଇଗଣ, କଖାରୁ, 
କଲର, ଳଚନ୍ଦ |, ଜହି › ଚଭଣି, ଗୋଳ, କୁଦ୍ଦର, ଲାଉ, ଗାଣିକଖାରୁ 
ଭ୍ଵତତ । 

ଆମ୍ଭ ନୁଆଙ୍କ ଉଚ୍ଚରେ ଖାଦ୍ଯସ୍ାର¬-କ ର୍‌ ଅଭ୍ତବ ବଶେଷ 
ପରଳକ୍ଷର ଦୃ ଏ । ଅଳ୍ଧାରକଣା, ବଉ୍ଲ୍ନ ଆଖିଗ୍ଵେଗ ଓ ଚର୍ମଚ୍ବେଗର୍‌ ଶିକାର 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୮୫ 


ଦୁ ଅନ୍ତ । ଲର ଆମ ଚଉ୍୍‌ଷାଶରେ ସେ ଏଇ ଖାଦ୍ୟସାର ରନ୍ଧଛୁ ସେ କଥା 
ଦୂଏତ୍ତ ଆମର ଅଞ୍ଞଭା । କେଣୁ ଏଇ ସଦ୍ଵଜ ଗନ୍ତପରବା ଓ ଚାର 
ଫୋଷାଡ଼୍‌ ଥିବା ଭୁଣ୍ଣ ସେ ଆତ୍ମର ଉତ୍ତମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଗ୍ଵବକାଠି ସେ ବଷ 
ଏବେ ଆଲଚନା କରବା । 
ଗନ୍ଧ ଗର୍‌ବା ଖାଇବା ଲୋକଙ୍କର ସାଧାରଣତଃ ଝାଡ଼ା କବଜ 

ଘୁଳକାପ୍ତ କ୍ଯକ୍ତ, କହୁମୂନ ରେଗାୀଙ୍କ ଗାଇଁ ଗନ୍ଧ ୟରବା ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ଯକ । 
ସେଉ୍୍‌ ଶାଗର ରଙ୍ଗ ସେଡ଼େ ସାଗ୍‌ଆ ସେଲ ଶାଗ ଅମ ସ୍ଵା୍ଥ୍ୟ ଗାଲି ସେରେ 
ଉ୍‌ଗାତେସ୍ । ଶୀଭ ନ୍ଦଜରେ ମିଳୁଥିବା ଗାଜର, ମୁଳା, ବ୍‌ ସ୍ତଭ୍ଵତତର 
ଉତର ଭୃର୍ଣ୍ଣଂହି ଆମେ କାହି ଫୋଗାଡ଼ ଦେଉ, ସେଥୁଚର ଖାଦ୍ୟସାର ଅଂଶ 
ସଟଥଷ୍କ୍‌ ବେଶି । ଏଗରେଳ ମଙ୍କାଶାଗ, ଗାଜର ଶାଗକ୍ସ୍‌ ଆମେ କଞ୍ଚା ସାଲାଡ 
କର ଖାଇପାରୁ । ଲେକଙ୍କର ଧାରଣା ସେ ଫୋଷାଡ୍ ଦତ୍୍‌ଥବା ଶାଗ ଓ 
ଭଣି ଖାଇଲେ ଆତ୍ମର୍‌ ସମ୍ମାନରେ ଆଞ୍ଚ ଆସିବ । ଏଇ ଭ୍ରମ ଧାରଣା ନେଇ 
ଆମେ ଅସଲ ଖାଦ୍ଯ ଫୋଷାଡ଼ଟଦେତ୍୍‌ । 


ସରୁଚକେଳେ ତ ୫କା ଶାଗ ଓ ଷରବା ଖାଇବା ଦରକାର । ସଦୁ- 
ଢେଲେ ଗନ୍ଧଗର୍‌ବା, ଶାଗ କଣି ଆଣିଜ୍ଭା ପରେ ଭଲଦ୍ଵଦଚରରେ ଧୋଇ 
ପରସ୍ତ୍ାର କର ଗ୍ବନ୍ଧଚବ ବା ସାଇତି ରଖିବେ । ଧୋଇବା ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଗ୍ରୀଖାଣୁ- 
ଜାଶଳ ଞଶଧ, ରଭଲ୍ଲ ଗଂବାଣୁ , ମାଝିକାଦୁଅ ରର୍ଵ ତ୍ତ ପରଷ୍ଟ୍ାର ଢଡେଇସାଏ । 
ପରଷ୍ପାର୍‌ ଧୋଇଲା ଗଠର ବଜ୍ର ବଡ କର୍‌ କାଝି ଗ୍ରନ୍ଧବବେ । ଗ୍ରେଶ, ଗ୍ରେଃ 
କର କାହିବା ଦ୍ରାଗ ଖାଦ୍ଯସାର ନଷ୍ପ ଢେଇସାଏ । ନବେଶି ସମ୍ମତ ଶାଗକୁ 
ପାଣିରେ ପକେଇ ରଖିଲେ ସେଥ୍ରେ ଥ୍ରବା ଭଖମିଜ୍‌ ଚ ଓ ସି ପାଣିସର 
ମିଶି ଜଷ୍ମ୍‌ ଦେଇସାଏ । ଇରକାରରର ସୋଉ଼ା, ଚବବେଲଂ ଗାଉ୍‌ଡର ପ୍ରଭ 
ଦେଲ ଖାଦ୍ୟର ସ୍ଵାଦ ଜଣ୍କ୍‌ ହେଇଯାଏ ଏବଂ ସେଥ୍ରରେ ଥବା ଭଖମିନ 
୭ ମଧ ନଷ୍ଟ ଦେଇସାଏ । ବେଶି ଗୁଡ଼ାଏ ପାଣି ଦେଇ ଅଧ୍ରକା ସତ୍ମପୃ 
ନଆଁ ରେ ସିଝଇରଲେ ପରିବାର ଉଗାରେସ୍ୃଭା ନଷ୍ଟ ହେଇ ସାଏ ଏଟ୍ଂ 
ତରକାରୀ ବାରମ୍ବାର ଗରମ କର୍ବାଦ୍ରାଗ୍୍‌ ଖାଦ୍ୟସାର ନଷ୍ପୁଦୁ ଏ । ସଦ୍ୁଟକଲେ 
ପାରି୫। ଭଲରର୍‌ ଫୁଝିବା ପରେ ପରିବା ପକେଇଚବେ । ଅଜେକ ସମରେ 
ଆସମ ଥଣ୍ଡା ସ୍ାଣିରର୍‌ ପରଦା ପକେଇ ଗଶଥାଉ୍‌, ସେଜ୍ଵି ଖାଲ ସ୍ପାପ୍ଥଯ 
ଉ୍‌ପସୋଗୀ ନମ ହଁ । 
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ଲେମ୍ବରସ, ଓଜନ୍ତୁଲରସ, ଦ୍ଧ ପ୍ତତ୍ଵଚ ତରକାରଠର ଦେମ୍ଲ୍‌ 
ପରବାରରେ ଥବା ଭଅମିନ୍‌ ସି ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଭଭଖମିନ୍‌ ନଷ୍ମ୍‌ ଡ଼ଏନ୍ତ ଏବଂ 
ଉ୍‌ତାଦେପ୍ୃଚତା ବଢ଼ାଏ | 


ସଦ୍ଧୁଚବଳେ ସ୍ତେସର କ୍ସକର୍‌ ସାହାଯ୍ୟରେ ରାନ୍ଧବା ଭଲ । ଅଲ୍ପ 
ସମ୍ଭପ୍ଟରେ ରିନା ଢେଇସାଏ ଏବଂ ଗାଦ୍ଯର ଉ୍୍‌ପାବେପ୍ୃରା ଠିକ୍‌ ରହେ! 


ଆମର ମଳଜାଙ୍ର୍ତ ଗନ ପରବାରେ ସ୍ର ସାର ଓ ସ୍େଦସାର ସଚଥଣ୍ 
ନଥାଏ । ବେଣୁ ଆମେ ଏଦାକ୍ସ ଖାଦ୍ଯଶସଯ ନ୍ରସାବରର୍‌ ବ୍ଯଦଡ଼ାର୍‌ କରବା 
ନାନି । ଭରବାରେ ଗୁଡ଼ାଏ ତାଣି ଦେଇ ବଗି ସମୃ ସିଟଝ୍‌ଇ ବା ଗୁଡ଼ାଏ 
ଚଭ୍ତଲ ମସ୍ପଲ୍ବ ଦେଇ ରାନ୍ଧଝଲ ପରବାର ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ଜଷ୍କ୍‌ ହେଇସାଏ । 
ରେଲଆ ଝୋଳ ଚଦେମ୍ମ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଣି ବଷ । ଏଥରଚର୍‌ ଖାଦ୍ଯସ୍ାର ପାଇବା 
ଉରବର୍ତେ ଆମର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟୁହାନ୍ଧ ଘଟ । 


ଫଳ-ସ୍ବାପ୍ଥ୍ୟ ତାଲ ଉ୍‌ଗାଦେପ୍ବ । ଭଃକା ଫଳ ସେଚ ଖାଇଲେ 
ସେରେ ଭଲ । ଏଥରେ ଓଣିଜ ଲବଣ ଏବଂ ଢ଼ଜମ୍ଭ ହ଼େବାଷପର ଶ୍ବେଚସାର୍‌ 
ରନବ୍ଛୁ । ଫଳ ଶସ୍ବରର କ୍ଷାର୍ତପ୍ତ ସମତା ରକ୍ଷା କର୍‌ । ଅନେକ 
ସମ୍ମପୃଚରର୍‌ ଦରତ୍ାକଲ୍ ଫଳ ପେ ଗଣ୍ଡିଟଗାଳ କରଥାଏ । ସେଃଚତବେଳେ 
ଫଳି ପାରଯାଏ, ସେଟଚେଚବଚଳେ ଫଳର୍‌ ଶ୍ଲେଭସାର ଅଂଶ ଅମ୍ପ ଓ ରନରେ 
ରଣର ହେଇଥାଏ । ଅଁଳା, ପିଜୁଲ, କମଳାରେ ସ୍ତରର ପରମାଣରେ 
ଭଖମିନ୍‌ ସି ରନ୍ଧକୁ ଏବଂ ଆତ୍ମ ଅମ୍ଭରଭଣ୍ଡା ଭବ ତରେ ଭିଖମିଜ୍‌ ଏ 
ସଟଥେଷ୍କୁ ରବ୍ରଛୁ । ଶୁଖାଫଳ ଓ ଫଅଲର୍‌ସ ବେଶ୍‌ ଉ୍ତାଦେଷ୍ଟ କନ୍ଧ 
ଗୁର୍ଭାକ । 


କେବେ ହିଣଗରେ ମିଳୁଥକା କଣା ଫଳ ଏରେ ସ୍ବାଯ୍ଥୟ ଉ୍‌ଷ୨ସାଗୀ 
ଜୁଃହି ବରଂ ସ୍ବାଗ୍ର୍ୟ ଢାନକରେ । ଖାଲ ସେ ଫଳି ବେଶି ଦାମିକା 
ହେଲ ଉତଭାଚଦେପ୍ତ ହେକ ଏଇଅା ଠୂଗ୍ବ ଭ୍ରାନ୍ତ ଧାରଣା । କଦଳୀ ଶସ୍ତା 
କନ୍ଧ ବେଣୁ ଉଷ୍ାଦେସ୍ବ । ପଇଡ଼ାଣି କେବଳ ସୁମିଷ୍କ ାମଗପ୍ବ ନ୍ଦ 
ଏକ ପ୍ରକାର ଞଷଧ । ଝାଡ଼ାବାନ୍ତ, ଗ୍ରୀଷ୍ଠଭାପକନତ୍ତ ଅସୁୁପ୍ରଭାରର ବେଶ୍‌ 
କାଭ ଦ୍ଦ | 
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ଦ୍ଵଧ—ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଲି କେଣ ଭ୍ତାଦେପ୍ବ ଗାମୀତ୍ବ । ଏଥୁରେ 
ସ୍ରର୍ଣ ସାର, ନଶ୍ବଲସାର, ସ୍େଦସାର, ଖାଦ୍ଯସାର ସଟଝଥ୍ଟୁ ଗରମାଣରେ 
ରୁ । ସେଡିମାଜ ଶାକାହାସ୍ବ ସେମାନଙ୍କ ଗାଲି ଦୁଧ ଵଚତାନ୍ତ କରୁଗ୍ବ। 
ସରକଡଢ଼ା ଦୁଧ, ସୋଳଦହ, ବସାଦନ୍ତୟ ଜେନା ସ୍ତର୍ବତ୍ତ ବେଗ ଉ୍ଉଗାଦେପଟ, 
ସ୍ଵା୍ୟସ୍ତଦ । ସେଚେଦୁର ପାରିବେ ସର, ଲଡ଼ଣୀ, ଆଇସୁନ୍ଖ ମ୍‌ ଖୁଆ, 
ରାବଡ଼, କନୁଡ଼କ୍‌ସ ମିଲ୍କ ଭ୍ତଦ୍ତ ତ ଖାଇବେ ନାହିଁ ବା ଅନ୍ଧ ଖାଇବେ । 


ଅଣ୍ରା ସେଉ୍୍‌ାଲଜେ ଅଣ୍ଡା ଖାଆନ୍ତ, ସେମାନେ ଅଣ୍ଡାର ହଳଦ୍ଦଥ 
ଅଂଶହି କମ ଖାଇବେ ବା ସପ୍ତାଡରେ ଥରେ ଦୁଇଥର୍‌ ଖାଇବେ । ଧଳା 
ଅଂଶବଝି ଖାଇ ଗାରନ୍ତ । 


ମାଂମ—ର୭ଟେଷ ସ୍ବାଯ୍ଥୟ ଜ୍‌ ଗସୋରୀ ସ୍କୁଟର । ଭେବେ ସେଙ୍କିମାଚନେ 
ବ୍ରଟଣେଷ ମାଂସ ଖାଇବା ପର ଗ୍ଵ ସେମଭାନେ କ୍ଳକ୍ଳଡ଼୍ା ମାଂସ ରମତଡ଼ା କାଢ଼ି, 
ଚେଲ ମାଂସ ରବି ଜ ଥାଇ, ର୍ରେ ମାଛ, ବଡ଼ ମାଛର ରମଡ୍ରା ଖୋଲି 
ଖାଇ ଗାରେ । 


ରନ ସେରରେ କମ୍ଭ ଖାଇବେ ସେଚ ସ୍ବାପ୍ଥ୍ୟ ପାରି ଭଲ । କେଲ, 
ଜାମ, ଡ଼ାଲ୍‌ଆ, କେକ୍‌, ଷ୍‌ › ସ୍ଡ଼ଂ, ରଝକାଲେଝ୍‌ , ସଫ୍‌ଃ ଡ଼ ଙ୍କ ଗ୍ରତ୍ବଭ 
ଖାଇବା କମେଇବା ଉ୍‌ରତ୍ତ । ଆଜିକାଲ ଅନେକ ବନଧମୁଡ଼ ଗେଗୀ ବା 
ଘୁଲକାୟ କ୍ଯକ୍ତ ରନ୍ଧ ବଦଳରେ ସାକାରନ୍‌ ବ୍ଯଦଦାର କରୁଛନ୍ତର ଏବଂ 
ଏନ ସାକାରଜ ଅଚେକ ମିଠା ନଥାସୀପ୍ତରେ ମିଶୁ ରୁ । ସାକାରନ କୋଲ୍‌ଖାରର 
ଅଂଶ, ଚେଣୁ ଭାହାର ବଡ଼ ମନ୍ଦ ଫଲ ଅଛୁ । ଏଡା କର୍ଚବ୫ ବେମାଗ୍ବର୍‌ 
କାରଣ ମଧ ହେଇପାରେ । ଏହା ବ୍ଯଝ୍ରାଇ ସାକାରନ୍‌ ଦ୍ରଦଷ୍ଧନ୍ଦନ 
ଦୁଝବଂଳ କରଦ୍ଦଏ । ଢେଶୁ ରନ୍ତ ବଦଳରେ ମିଠା ପାଇ ସ୍ାକାରନ 
ବ୍ଯକଡ଼ାରରେ ସାବଧାନ ହେବାକ୍ସ୍‌ ଢେବ । 


ଆଖର୍ତସ ଏଥୁରେ ୧୫୨, ପ୍ତାକ୍ତକ ରନ୍ତ ଅଂଶ ରନ୍ଧଛୁ ଏବଂ 
ଭଖାମିନ ବଚ ଓ ସି ମଧ ରନ୍ଧରୁି । ଏହା କ୍ଯଝଚ କ୍ରାଲସିସ୍ଟମ୍ଟ ଲୌଂହ, 
ମାଙ୍ଗାନକ ତ୍ର୍ଭତତ ମଧ ରହି । ଚେଣୁ ରକ୍ତ୍ସୀନତତା ଓ କାମଳ ଗ୍ରେରୀଙ୍କୁ 
ଏଦା ଛୁଆସାଇଷାରେ ଏବଂ ଶକ୍ତ ଧା ସୋଗାଏ । 
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ମଡ଼¬ଏଥୁରେ ଡେକୁସଖ୍ତୋକ ଏବଂ ଲେଙ୍ସଟଲାଜ ଅଛୁ । ଏଦା 
ଶକ୍ତବଦ୍ଧକ । 

ପାନଜ—ସାଧାରଣରଃ ହଜମ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ, ଏଥୁରେ ଭଉଖାମିନ୍‌ 
ଏ, ଲୋହ, ଭଖାମିନ୍‌ ସି ରନଛଛୁ । ଏଥିରେ ଲବଙ୍ଗ, ଜାଇଫଳ ଜଡ଼ଆ- 
ଖଷ୍ର , ଘାଜମଧସା, ପିଗରମେଣ୍ଟ ଫୁଲ ଓ ଚୁଜ ମିଶି ଏହାର ଉତପାଦେପ୍ଟଚା 
ବଢ଼ାଇଥାଏ । କନ୍ତୁ ଗୁଣ୍ଡ, ଜର୍ଦା ଓ ଗୁଆ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ କ୍ଷତକାରକ । 
ଖାଇବା ପଟରେ ଖଣ୍ଡ ସାଦାଷାନ ଖିଆଯାଇଘାରେ । 


ଚେଲ, ଘିଅ ଆସର ଧାରଣା ଗୁଆଦିଥଅ, ଲଡୁଣୀ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ତାଲି ଭଲ, 
କନ୍ତୁ ଏ ଧାରଣା ଭ୍ଲଲ୍‌ । ଘିଅ, ଲହୂଣୀ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଅଲ୍ପ ମାନ୍ତାରେ 
ଖାଇଗାରନ୍ତ । ଦାଲଦା, ନଡ଼ଆରଚେଲ, ଗାମ୨ଭତଲ ଅଧକ ମାନ୍ଥାରେ 
ଖାଇବା ଅନ୍ଧୁରତତ । ଏଥୁରେ ରକ୍ତର କୋଇଲଙ୍ଗୁରଲ ବଢ଼େ । ଚେବେ 
ସୂର୍ଯ୍ୟମୁଖୀ ଚେଲ, କର୍ପ୍ତଚଇଲ, ଚନାବାଦାମ ରେଲ ସ୍ମାଗ୍ର୍ଯ ପାଇଁ 
ଉଲ । ସେଚେଡୂର ପାରଚବ ଭଜାଭକି କମ୍‌ ଗାଇଚକ । କାଜୁବାଦାମ 
ରନାକାଦାମ କମ୍‌ ଖାଇବେ । ଏଥରେ ଚତୈଲ ଅଂଶ ଚବେଣି ଏବଂ କାଲୋ 
ମଧ୍ୟ ଅଧକ । 


ଗବ କଫି ସ୍ତଦ୍ଵ ତ୍ତ ଖାଇବା କମେଇଚେବା ଦରକାର । ଲୁଣର 
ପରମ୍ମାଣ ଯେଚଭେ କମ୍‌ ଖାଇବେ ସେରେ ଭଲ । ନଶା ଦ୍ରବ୍ଯ ଖାଇତକ 
ନାହିଁ । 


ଏହା ବ୍ଯଝ୍ଭ ସଟଥଷ୍କ ପାଣି ପିଇବେ । ଭା ଦହେଗଲେ ଅନେକ 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟଗର୍ତ ଅସୁୁବଧାରୁ ରକ୍ଷା ମିଳକ । 
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ଭଃକା ଫଳ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଭଲ । ଏଇ ଉ୍ଵଣା ଅଧୁଃକ ସମ୍ମୱସ୍ତ 
ଜାଶନ୍ତ । ଫଳର ଓଞିଷଧାମ୍ବକ ଗୁଣଷାଇଁ ଜଣା ଅଧ୍ବୟକ ସମସ୍ତେ ଫଳ 
ବ୍ଯବଡ଼ାର କରଥାନ୍ତ । କେଚତଗୁଡ଼ଏ ଫଳ ଆମ୍ଭର କେଃଭେକ ଜର୍ଦିଷ୍ଣ 
ରବର ମିଳଥାଏ । କନ୍ଧ ସଂରକ୍ଷଣ ବ୍ଯବସ୍ଥା ଦ୍ରାଗ୍ବ ଆମ ସଦ୍ଧୁ ଫଳ ସ୍ରାପ୍ଟ 
ସ୍ତ ର୍ଵତ୍ୁଝରେ ଜଣା ଅଧ୍ୟଃକେ ଗାଇଥାଉ୍‌ । ଆବାଲବ୍ଧଦ୍ଧକନକ୍ତା ସମସ୍ତଙ୍କ ରାଇ 
ଫଲ ଉ୍‌ପାଦେସ୍ । କେଉ୍୍‌ କେଉ୍୍‌ ଫଲ ଆତ୍ମର୍‌ କ ସ୍ତକାର୍‌ ଓଷଧ ନ୍ସ୍ାବରେ 
ଲାଗେ ଆମେ ବଞ୍ତିମାନ ସେ ରଷପ୍ଟରେ ଆଲୋଚନା କରବା । 


କଦଳୀ—ଶସ୍ତା ଫଳ ଏବଂ ସ୍ତା୍ଵ୍ର ଅଧ୍ଵକାଂଶ ର୍ଵଭୁଚରେ ମିଲଥାଏ । 
ଏଥିରେ ଯଟଥଣ୍ଡ୍‌ ଗରମାଣରରେ ଉ୍‌ଖାମିନ୍‌ ଏ, ସି ଏବଂ ଭାମିନ୍‌ ବର 
ଵତ-୧, ୭-୨ ଓ ଫସଫରସ ରବ୍ଛୁ । ଦୁଧ ସନ୍ଥ କଦଳୀ ମିଗିଃଲ ବେଶ 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଡ୍୍‌ଘଟସୋଗୀ ଦଡ଼ୃଏ । ଗୋଡ଼ଡାଇତ ଘୋଳାଛ୍ତନ୍ଧାୟ ରମିର ବଭ୍ଉତମ୍ନ 
ବେମାର, ଅଛାରକଣା, ଦାନ୍ତର ରକ୍ର ଅଡ଼ବା, ଦୁବଂଲ ଦୁର କରବାରେ 
ସାଦାଯ୍ୟ କରଥାଏ । ଏଦାଳ୍ଡ଼ା ଗିଲ୍‌ମମାନଙ୍କର ଓ ବସ୍ଟ୍ବମାନଙ୍କର ଗେ 
ଗୋଳମାଳ ଢେଇ ଝାଡ଼ା ହେବା ଦୁର କରେ । ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ନୁଅଙ୍କୁ 
ସ୍‌ତତମତ୍ତ ଦୁଧ କଦ୍ଦଳୀ ଦେଲେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ରହେ । ଏହାଛଡ଼ା କଦଳୀ 
ରକ ପୋଡ଼ା ସାର ଅକ୍ଯର୍ଥ ମଦ଼ୋ'ଷଧ । ଏଥୁରେ ରମ୍ଭା, ଲୃଢା ଓ 
ମାଙ୍ଗାନକ ଅଂଶ ଥରବାରୁ ରକ୍ତସ୍ସାନଙ୍ତା ଦୂର୍‌ କ ରଥାଏ । 


ଅମ୍ପଭଭଣ୍ରା ¬ କୋଣଷ୍ଠବଦ୍ଧରା ପାଇଁ ମଢ/ଷଧ । ସକାରଲେ ୨୫୯୧ ଗ୍ରାମ 
ଓଜନର ଏବଂ ସଞ୍ଚରର୍‌ ୬୫୧ ଗ୍ରାମ ଓଜନ ଅମୃତଭଣ୍ଡା ଗ୍ଵେକ ଖାଇପାରଲ 
ନଣ୍ଧ ତ ଘ୍ବବରେ ଝାଡ଼ା ସଫା ଢେବ | ଏହାଛଡ୍ରା ହଜମ ଶକ୍ପ ବଢ଼ାଏ । 
ଏଥ୍ରରେ ଥ୍ବିବା ହଜମକାଘ୍ଵ ପାଗେନ୍‌ ଏନ୍‌କାଇମ ଡ଼କମମ କରେ ଓ ଭ୍ରେକ 
ଭଲ ଡଦୃଏ । ଏହାଛଡ଼ା ଏଥ୍ରଝରେ ସଥେଷ୍କା ରମାଣରେ ଭଃାମିନ୍‌ ଏ, 
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ରବୋଫ୍ଲାଉନ୍‌ ରନ୍ଧଚ୍ । ଏହାର କ୍ଧମିଜାଶକ ଶକ୍ତ ରବ୍ରଚୁ । ସକ୍ମତ୍ତ ଓ 
ପ୍ଲାହାର ଗଣ୍ତଗାଳ ଠିକ୍‌ କରେ ଏବଂ ମୂନ୍ତାଶପ୍ଟର ଥର ନ ଦେବାରେ 
ସାଦ଼ାସ୍ଯ କରଥାଏ । ମଲକଣ୍ଢକ ଓ ଚନହିଁରୁ ରକ୍ତସ୍ତାବ ଭଲ କରର । 
ବଦହଜମ, ଅମ, ପେର ଯାବଖପ୍ ଗଣ୍ଡଟଗୋଳରୁ ରକ୍ଷାମିଳେ । ଆଖିର 
ରନ୍ଧୁକୁ ସ୍ଲସ୍ଥ ରଖେ ଏବ ଦୂତ ଶକ୍ତ ଭଲ ରଖେ । ଗାରଲା ଅମ୍ପଭଣ୍ଡା 
ବା କଞ୍ଚା ଅମୃତଭଣ୍ଡା ରସ ମୁର୍ଡଚର ଲଗେଇଲେ ମୂର୍‌ ଦାଗ, ଭ୍ରଙ୍ଗ 
ରତ © ଭଲ ଡୁ ଏ ଏବଂ ସଚ୍େେକଚତା ଆଣେ । 


ଆତ୍ମ କୋଷ୍ଟକଙ୍ତରା ଦୂର କରେ । ଦୁଧ ସନ୍ତକ ଆମ୍ଭରସ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ଯ 
ଉପସୋରୀ । ଗଚବେଷଣାରୁ ଜଣାସାଇଚଛୁ ସେ ଆମତ୍ଭରସ ଦୃଦଗବମାଗ୍ବ ଗାଇଁ 
ଭଲ । ରର୍ମିରେ ୍ତକ ଆଣେ, ଷୁଧା ବଢ଼ାଏ, ସକ୍ସଭର ଗଣ୍ଡଗୋଳରେ 
ସାହାସ୍ୟ କଃରେ ଏବଂ ଓଜନ ବଢ଼ାଏ । ରକ୍ତଦ୍ଧୀନତତା ପାଇଁ ଭଲ କାମ ଦ୍ଦଏ | 
ଠାରଲା ଆମ୍ଭର ସ ଏକ ଗ୍ର, ଳଞ୍ଚା ଆମ୍ଭରସ ଏକ ର୍ୃମଚ, ଧଣିଆଷ 
ରସ କେଇବରୁନା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପାଇଁ ବେଶର ଉତ୍‌ ାଦେସ୍ତ । ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାସାଇଛୁ 
ସେ ଅମ୍ବରସ କେରେକାଂଶରେ କର୍କ୫ ଟବମ୍ପାସରୁ ରକ୍ଷା କରେ । ଅମ୍ଭରସ 
ସ୍ରମୂ୍ତମାନଙ୍କ ଭାଇଁ ଉତପାବେସ୍ଟ । ମାଂର ସଥେଣ୍ଟ କ୍ଷୀର ହେବାରେ ସାଦ୍ରାସ୍ଯ 
କରେ । ଆମ୍ଭ କୋଇଲ ଶ୍ଵାସ ଗ୍ରେରୀମାନଙ୍କ ତାଇଁ ଉଦେ । କଞ୍ଚା ଆମ୍ଭକ୍ୃ 
ସିଝେଇ ଚା ରସରେ ଚନ, କର୍ଟ, ସାମ୍ମାନଯ ଲୁଣ ଦେଇ ସ୍ବର କର 
ପିଇଲେ ସୂର୍ଯ୍ୟାସ୍ତ କନ୍ତର ଅସୁପ୍ରଚାରୁ ରକ୍ଷା କରେ । 


ଜାମ୍ବକୋଲ- ଡକମ୍ଭ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । ବଡୃମୂତ୍ତ ଗରୋଗୀଙ୍କ ଗାଲି ବେଶ 
ଉଷାବେପ୍ଟ । ` 

ଚବବେଦନା ବେଦନାରସ ଜାଳଷଝ୍ରାଡ଼ା, ଅଵସାର ଝାଡ଼ା ପାଣି ବେଶ 
ଉାଦେପ୍ୃ । ଗ୍ରେଃ ପିଲାଙ୍କର ବଦହଜମ ଝାଡ଼ା ପାଇଁ ଗୋଟିଏ ଲବଙ୍ଗ 
ବୋର ଚବବେଦନା ରସର ଥିଲକ୍ସ୍‌ ୩ ଥର ଗ୍ରମ୍ଭଗ୍ଵଏ କର୍‌ ପିଆଇଲେ ବେଶ 
ସୁଫଳ ମିଳ । ବେଦନାରସକ୍ୁ ଦୃଦବମ୍ଭାଗ୍ଵର ୫ନକ କ୍ଲଦାସାଏ । ଏଡା 
ବେଶ ଥଣ୍ଡା ଓ ଆଗ୍ର୍ମଦାସ୍କ । 


ଥ ଳା ଅଂଳାରେ ଯଥେଷ୍ଟ ଗରମାଣରେ ମିଖମିନ୍‌ ସି ରନ୍ରଛୁ । 
ଏହା ଗ୍ରେଗ ପ୍ରଭ୍ତଗ୍ଵେଧକ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । ଦାନ୍ତର ବଉ୍ଉତ୍ନ ଗଗ ପାଣି 
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ମଢ଼/ଷଧ୍ବ । ଭ୫କା ଅଲା ଦେଉ ବା ଶୁଖା ମଞ୍ଜଜଂ ଗୁଣ୍ଡ ଦେତଉ ଝାଡ଼ା, 
ଜାଳଝାଡ଼ା ଓ ବଦହଜମ ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉତତାଦେପ୍ଟ । ଅ ଲାରୁଣ୍ଡ , ମଡୁ, 
କାଶ, କଫଷାଣ ବେଗ୍‌ ଉ୍ଷକାସ୍‌ । କଞ୍ଚାଅ ଲାକ୍ସ୍‌ ପାଣିର ସିଝାଇ ସେ 
ରସ ପିମଲମ୍ଭାନଙ୍କୁ ମିଳମିଳାରେ ଖାଇବାକୁ ଦରଲ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଉପସର୍ଗ 
ଦେଖା ସା ଏନ । କଞ୍ଚାଅ ଳା ରସ, ରନ ଓ କ୍ରାଗଜିଲେମ୍ବ ସଂର ବେଶ୍ଵ 
ଉତ୍ଥାଦେପ୍ଟ । ଅଁଳା, ହରଡ଼, ବାଦାଡ଼ା ତାରି ଗଷ୫ ଗ୍ରେଗଭାଇି ବେଣୁ 
ଉ୍‌ଷ୍ତାଦେସ୍ଟ । ଏହା ଡ ଫଳା ଘାଣି ଜାମରେ ଖ୍ୟାର । 

' ସଚଷା —ପିଉ୍‌ଦୋଷ କଃ ଏ । ବାନ୍ତ ଲାଗିଲେ ଖାଇବାକ୍ସ ଇଚ୍ଛା 
ନଚଦଃଲ୍‌ ସଗଷ୫। ଚବଣ ଉପକାର କରେ । 

ଖରଭ୍କ ଏଥିରେ ସେଣ୍ଟ ପୁଵ୍ମିସାର, ଶ୍ଡେଇସାର, ସ୍ଟେଦସ୍ାର, 
କାଲ୍‌ସିତ୍ଟମଧ ଲହ, ଭମ୍ବା, ଇନ ଭଞାମିନ୍‌ ଏ ଏବଂ କ ରନ୍ଧଛୁ । ଏଡାର 
ନ୍ଧ ଅଂଶ ନୂଲନ ଓ ସୁରଧଭନ ଏକଜଳମା ପାଇଁ ବେଶ୍ବ ଉ୍‌ପକାର ଦଏ । 


ଭରଭ୍କ  ଗୀଁଷ୍ଠ ଦନର ଆଗ୍ରମଦାପ୍ବକ ଫଳ । ଏହା ଶକ୍ତ 
ୋଗାଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଦଗ୍ଧ ଶକ୍ତ ଭଲ ରଖେ । 

ଷିଜଲଏଥିରେ ଭଞଖମିନ୍‌ ସି ସଟଥଷ୍କ ପରମାଣରେ ରବ୍ରଚ୍ଥ । 
ଭଃାମିନ୍‌ ଏ ମଧ୍ଯ କଛୁ ଘରମାଣଚର ଅନୁ । ଏଡା କୋଷ୍ବର୍ତରା ଦୂର 
କରେ । କର୍କ୫ ବେମ୍ମାସ୍‌ରୁ ଲକ୍ଷା କରେ । ଦୂଷ୍ମି ଶକ୍ତ ଭଲ ରଖେ । 

ଡମ୍ବ୍‌ ର —(ଅଞ୍ଞ ର) ¬ଏଥ5ର ସଚଥଷ୍ ରମ୍ମାଣର୍‌ ଆମ୍ମାଇଃନା 
ଏସିଡ଼ ରଦନ୍ଧଛୁ । ଦୁଧ ସନ୍ତର ଅଞ୍ଜ ର ନରମିଷମାନଙ୍କ ଗାଇ ବେଶ 
ଉତାତଦେସ୍ଟ୍‌ । ଏଥ୍ରଚରେ ସଟଥଷ୍ଟ ପରମାଣରେ ଭ୍ଖମିନ୍‌ ଏ ଓ ଉଃାମିନ୍‌ ସି 
ଅରୁ । ଏହା ବ୍ଯଝ୍ରଥର ହଜମକାଗ୍ଵ ଏଜ୍‌କାଇମ୍‌ ,ସଚଥଷ୍କ ଘରମାଣରେ 
ରନ୍ଧଛୁ । ଢେଣୁ ଏଡା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଗାଲି ଚୋଝିଏ ଉଲ ୫ନ୍କ୍‌ କନ୍ଧଚଲ ରେ । 
କାଶ, କଫ ଓ ଶ୍ଵାସ ଗ୍ରେଗୀଙ୍କ ଗାଁ ଜ୍ଉାଚଦପ୍ୃ । 

କାଗକଲେମ୍ବ ଏଥୁରେ ସଟଥସ୍କ ଗରମାଣରେ ଉତାମିନ୍‌ ସି ରନ୍ଧନ ! 
କ୍ଷଧାବର୍କକ ଏଙ୍କ କ୍ଲମିନାଶକ । ଆଖୁରସ ଓ କାର୍ରକଚଲମ୍ବ ରସ କାମଳ 
ବେମାଗ୍ବର ମହ ଷଧୁ । ଉଷ୍ମ ଷାଣିରେ ଗୋହଝିଏ କାଗକଳିଅଲମ୍ବ ରସ 5ଦଇ 
ପିଇଚଲ ସକାଳୁ ଝାଡ଼ା ପ୍ରସ୍ତର ଦୃଏ । କାଗିକରଲେମ୍ ଭାଣି ମଦ ଗ୍ୃମ୍ୂଗ୍ବଏ 
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ସକାଳେ ଖାଲ ପେରେ ଗିଇଲେ ଓଜନ କମାଏ । ସ୍ରଚର୍ଯେକ ଖାଇବା 
ଆଗରୁ ଲେମ୍ବ ରସ ଗିଇଲେ ଶ୍ଵାସ ଗ୍ରେଗରେ ଖ୍ବ୍‌ ଉପକାର ଦଏ । 

ଖଜ୍‌୍ର—ଦୃଧରେ ଖଜର ପକେଇ ଖାଇଲେ ଆଣ୍ଡ ଚଣ୍ଡି ବେମପାଟ୍ବରେ 
ବେଶ୍‌ ଉଷକାର ମିଳେ । ଛଶଷ ଭଘ୍ତରବନରେ ଚଉମାଝିଜମରେର ଫଳଗ୍ରଦ । 
ରଷ୍ପା ନବାରଣ କରେ । କୋଣ ବଦ୍ଧ ଦୂର କରେ ! 

ଚେର¬ସ୍ବାୂର ୫ନକକ୍‌ ରର କାମ ଦ୍ଦଏ । 

ସୀଚାଫଳ—ରକ୍ତସ୍ରନତତା, ଦୃଝବଳଚା ଦୂର କରିବାରେ ସାହାସ୍ଯ 
କରେ । 

କମ୍ମଳାଲେମ୍ବଜ୍ବର ସ୍ତବ ତରେ ବେଶ୍‌ ଉତ୍ତାଦେପ୍ଟ । ପିତ୍ତଚଦୋାଷରୁ 
ବାନ୍ତ ଲାଗୁଥୁଳଲେ, ଚରନଳ ଝାଡ଼ା ଢଡେଉଥରଲେ ସୁଫଳ ଦ୍ଦଏ ରକ୍ତ ପରସ୍ତ୍ରାର 
କରେ । ମସେଞ୍ଵିାଚନେ ୍ତର୍ଯହ କମଳାଲେମ୍ତ ଖାଆନ୍ତ, ସେମାନଙ୍କଠାରେ 
କଙକ୍କଃ ଚବେମମାଗ୍ବ ହାର ବେଶ କମ୍‌ ! 

ସେଓ ଏଥରେ ଚନ୍ଧୁ ଅଂଣ ବେଶି ଥବାରୁ ଅନ୍ତଃନଳଲୀର କର୍କଃ 
ବେମପାଗ୍ବରୁ ରକ୍ଷା କରେ । ଜ୍ଵର ଝାଡ଼ା ପ୍ତ ତରେ ଉ୍ଵାବେସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ । 
ସ୍ତର୍ଯଦ ସକାଳଚବେଳେ ଗୋହିଏ ସେଓ ଖାଇଲେ ପ୍ରଗ୍ଧରଭନ ମ୍ୃଣ୍ଡକ୍ଯଥା 
ଉତଣମଭ ଦୁଏ । ଦନକ୍ସ ଜଇଟଣ ସନଦ୍ଦ ଗୋଝହିଏ ଚସଓ ଖାଏ, ରେବେ ନ୍ଵର୍ଣ୍ଣିର 
ଘ୍ବବଚ କାଶ, ସର୍ଦ" ପ୍ରଦ୍ଧ ତରୁ ରକ୍ଷା ମିଳିବ । 


ଜାସତ୍ଥାଜ୍ଵର ଗ୍ର ତରେ ଖାଇଲେ ବେଶ୍‌ ବଛା, ଚୁଝିକା 
ଭବ କମି ସୁସ୍ଥ ଲଗେ । କ୍ଳାନ୍ତ ଦୂର କରେ ଏବଂ ସତେଜ ଲାଗେ । 

ପଣସଏଥ୍ରନରେର ଏଥରେ ପୁଣ୍ତୁ ସାର, ଲୌଡ ଓ ଖାଦ୍ଯସାର 

ଟଥଷତ୍କ୍ ଅଚୁ । କୋଣ୍କବଷ୍ତତା ଦୂର କରେ ।! ଅଷପୃଷ୍ଧିରୁ ରକ୍ଷା ମିଲେ । 

ସପୁଚ୍ବା ୮ ଏଥିରେ ଭଖାମିନ ଏ, ସି ଓ ବ ଅରୁ । ସୁମିଷ୍କ ଏଟଂ 
ହଜମରେ ସାହ୍ାସ୍ୟ କରେ । କ୍ଟାନ୍ତ ଦୂର୍‌ କରେ | 

ସର୍ତ ଫଳର ଉ୍‌ଷ୍ତାଦେପ୍ବଚା ରନହ୍ରଛୁ । ସନ୍ଧ ଫଳ ସଦ୍ୁଚକଳଲେ ଆମେ 
ଷାଇ ଆାରବାନ । ଭେବେ ସେଜ୍‌ ର୍‌ତ୍ୁଚରେ ସେଉ୍ଵି ଫଳି ମିନୁଛୁ, ଆଟେ 
ତାହାର୍‌ ସଦ୍‌ଉ୍୍‌ପଟସୋଗ ନକରବା କାନଦିକ ? 
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ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟର ତ୍ତାଲକା (6ଦିନ୍ଧକ) 


ବସିରନ୍ଧଥବା ସ୍ବୀ ର ସୁ ରୁଷମାନଙ୍କ ପାଲ ଖାଦର୍‌ ପରମ୍ଭାଣ 
ଗ୍ରାମ ନତସାବରେ ନଆଦେଇଲଛ୍ତୁ । 


ଶାକାଦାଗ୍ବ ଆମ୍ଭିଷଦ୍ରେକ 

ସୀ ସୁରୁଷ ସୀ ପୁ ରୁଷ 
ଖାଦଏଯଣସ୍ଯ ୩୦୦ ୪୦୦ moo ୪୦୦ 
ଡାଲ ୭° 6 ° ୪୫ ୪୫ 
ଶାଗ ଓ ସରୁଜ ୧୨୫ ଭଲ ୧ ୨୫ ଝୁ 
ଅନ୍ଚପରବା 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଅର୍ବା ୬୫ ୭୫ ୭୫ ୭୫ 
ମୂଲଜା୍ରୀପ୍ବ ପନ୍ତପରିବା ୫୧ ୭୫ ୫° ୭୫ 
ଫଳ m୍ଠ m୦ m୦ no 
ଦୁଧ $୦୦ ୨୧୦ ହ୍‌ ୨୧୦ ହ୍‌ ତ 
ଭେଲ, ସିଅ ୩୦ ୩୫ ms 4 
ମାଳ, ମାଂସ mo mo 
ଅଣ୍ଡା mo mo 
ରିନି ବା ଗୁଡ଼ m୭ m୦ Mm m୦ 
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ସୁଷମ ଦ ଏର ତ୍ତାଲକା (ଦେନଧକ) 


ମଧ୍ୟମଧରଣର ପରଖମ କରୁଥ୍ରବା ସ୍ରୀ ଓ ପୁ ରୁଷମ୍ଭାନଙ୍କ ଷାଇଁ 
ଖାଦ୍ୟର ଗରମାଣ ଗ୍ରାମ୍‌ ନ୍ରସାବରରେ ନଆତଇଛୁ । 


ଶାକାଦାରୀ 
! ଧୀ 
ଖାଦ୍ଯଶସ୍ଯ ଅଆ୍ପ୧ 
ଡାଲଜାଖସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ୭° 
ସରୁଜ ନ ରରିବା ଓ ୧୬୫ 
ଶାଗ 

ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ନ୍ନ ରିବା ୭୫ 
ମୂଳ ଗନୟରବା। ୬୫ 


ଫଳ mo 
ଦୁଧ goo 
ଚେଲ, ସିଅ ୩୫ 
ମାନ, ମାଂସ 

ଥଣ୍ଡା 

ଚନ, ଗୁଡ଼ mo 


ପୁରୁଷ 


୪୭୫ 
୧୨୫ 


୪୦ 


ଆମିଷସ୍ରେଳ 
ସୀ ସୁର୍ରଷ 
m୫ ୪୭୫ 
୫୫ S୫8 
୧ ୨୫ ହ୍‌ ୨୫ 
୭୫ ୭୫ 
୭୫ ଝଡ 
mo m୦ 
ଡ୍ଡ ନ୍‌ ୦୦ 
୪୦ ୪୦ 
m୦ m0 
m୦ ୩.୦ 
୪୦ ୪୦ 
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ଏ୫ 


ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟର ଵ୍ତାଲକା (ଦେ ନକ) 


କଠିନ ପରଖ୍ରମ କରୁଥ୍ରବା ସ୍ଵ ଓ ସୃର୍ଧଷମ୍ମାନଙ୍କ ପାଲି ଦଂର 
ପରମଭାଣ ଗ୍ରାମ୍ପରେ ନ ଆସାଇଛ୍ତି । 


ଗାକାଦାଗ୍ବ ଆମିଷର୍ରେନ 
ସ୍ରୀ ସୁର୍ରଷ ସ୍ରୀ ପୁରୁଷ 
ଝାଦ୍୍ଯଶସ୍ଯ ୪୬୫ ୫° ୪s ୭୫୦° 
ଡାଲ ଜାଖପ୍ତ ୭° r° ୫୫ 58 
ଖାଦ୍ଯ 
ଶାଗୁଆ ପନ୍ଚଘରବା ୧୬୨୫ ୧୨୫ ଡ୍‌ ୨୫ ହ୍‌ ୨୫ 
ଓ ଶାଗ 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଅନ୍ଚତରକା ୧୧୧ ୧୯୧ ଦୂ ଠ୦ ଦୁ 
ମୂଳଜାଖ୍ରପୃ 
ଫଳ mo mo mo mo 
ଦୁଧ 9୧୦ § oo ଦୃ ୦୦ ଦୂ 0୦ 
ଲଦମଣୀ, ଚେଲ, ୪୧ ୫୨ ୪୫ ୫° 
ସିଅ 
ମାନ, ମାଂସର --. m୦ mo 
ଥଣ୍ଡା m° mo 
ଚନ୍ଦ ବା ଗଡ ୪୧ #୫ $° ୫୫ 
ଚନାବାଦାତ୍ମ ୪୧ ୫° ୪ ୫° 
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୯୬ 


ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟର ତ୍ତାଲକା (ଦେ ନକ) 


୧ ର୍ର ବର୍ଷ ବଷ୍ଟ୍‌ସର ଶିଶୁଙ୍କ ଗାଇ 


ଶାକାଦ୍ାର ଆମିଶ ଗସ୍ତ୍ରଳ 
ଶସ୍ୟ-୧୫୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ବ୫° ଗ୍ରାମ 
ଡାଲଜାଙଗପ୍ତ ଖାଦୟ ୫୧ ଗ୍ରାମ ୪୧ ଗ୍ରା 
ଶାଚ୍‌ଆ ନ୍ପରିବା ୫° ଚାମ୍‌ ୫୧ ଗ୍ରା 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ତତ ନୟରବା ମୁଳଜାଙ୍ଥସ୍¬୩° ଚା। ଲଂ° ଗରା 
ଫଳ—୫୧° ଟା ୫° ଗା 
ଦୁଧ ୧ ଗ୍ରା ୬୧° ଗ୍ରା 
ଲଦ୍ମଣୀ ଚଲ ସିଅ-¬୬ ° ଗ୍ରା ୬° ଗା 
ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣୁ।— -- ° ଗ୍ରା 
ରନ ଦା ଗୁଡ଼ ୧ ଗାମ 
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ND 


ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟର ଵ୍ତାଲିକା 


(୪ କର୍ଶରୁ ୭ ବର୍ଷ ବସ୍ତର ଶିଶୂଙ୍କ ଗାଇ) 


ଶାକାହାସ ଅଆମିଷଃଭ୍ତଳ 
ଶସ୍ଯ ୨୬° ° ଗ୍ରା ୬୦୧ ଗ୍ରା 
ଡାଲଜାଖସ୍ତ ଖାଦଯ-- ° ୫୧ ଗ୍ରା 
ସାଗୁଆ ପନପରବା ଓ ଶାଗ — ୭୫ ଚରା ୭୫ ଗ୍ରା, 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ପନ୍ନୟରବା ମୁଲଜାଙଝପ୍ୃ-୫° ଗା ୫୧ ଗ୍ରା 
ଫଳ-୫୧ ଗ୍ରା ୫୯ ଗ୍ରା 
ଦୁଧ ୬୨୫୨ ଗ୍ରା ୬୨୧ ଗ୍ରା 
ଲହୁଣୀ, ଭେଲ, ସିଅ—୬୫ ଗା ୬୫ର୍ରା 
ମାଚ୍ଛ୨ ମାଂସ, ଅଣା ଲଂ ଗ୍ରା 
ନ୍ନ କା ଗୁଡ଼-୪° ଚରା ୪୧ ଗା 
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୯୮ 


ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟର ତ୍ତାଲକା 


(୬ ବର୍ଷମ୍ପ ୯ ବର୍ଷ ବୟସର ଶିଶୁଙ୍କ ଷାଇଁ) 


ଶାକାଡାର ଆମିଷତ୍ତ୍େଳ 
ଶସ୍ଯ ୬୫° ଗା ୬୫° ଚା 
ଡାଲ ଜାଙଟ୍ରପ୍ତ ଖାଦୟ ୬° ଗା ୬° ଗା 
ସାଗୁଆ ନ୍ନ ୟରଦା ଓ ଶାଗ—୬୫ ଗା ୬୫ ଗା 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଗରବା ମୂଳଜାଗପ୍ଡ¬୫° ଚା p ୫° ଟା 
ଫଳ୫୧ ଗା ୫° ଗ୍ରା 
ଦୁଧ ୬୫° ଚା ୬୦° ଗ୍ରା 
ଲହୁଣୀ, କେଲ, ଘିଅ—#° ଚା ° ଚା 
ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣା ° ଚରା 
ରନ୍ନ ବା ଗୁଡ଼¬୫° ଚରା ୫° ଗା 
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ଧର 


ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟର ଵ୍ତାଲକା 


(୧° ବର୍ଷରୁ ୧୬ ବର୍ଷ) 


ଶାକାଦାସ ଆମିଷର୍ରେଳ 
ଶସ୍ଯ ୩୨ ° ଗ୍ରା ୨° ଗ୍ରା 
ଢାଲଜାଖ୍ରସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ୭° ଗ୍ରା ୬° ଗ୍ରା 
ସ୍ମାଗୁଆ ଘନଅରକା ଓ ଶାଗ—୧୧° ଗ୍ରା ୧୧୧ ଗ୍ରା 
ଅଜ୍ଯାନ୍ଯ ପନପରବା 
ମୁଳଜାଙ୍ରୀପ୍ଟ-୭୫ ଗ୍ରା ୬୫ଗ୍ରା 
ଫଲ-୫° ଗ୍ରା ୫୧ ଗ୍ରା 
ଦୁଧ ୬୫° ଗ୍ରା ୬୧୧ଗ୍ରା 
ଲ୍‌ଦୃଣୀ, ଚେଲ, ଦିଅ—୫ ଗା ୩୫ ଗ୍ରା 
ମାଚ, ମାଂସ, ଅଣ — ଗ୍ରା 
ରନ୍ନ ଦା ଗୁଡ଼୫୨ ଗ୍ରା ୫୧ ଗ୍ରା 

© 
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too 


ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟର ତ୍ତାଲକା 


ବାଳକ 

( ୧୩ ବର୍ଷରୁ ୧୫ ବର୍ଷ ) 
ଶାକାଡ଼ାର 

ଶସ୍ୟ ୪୩୧ ଗ୍ରା 

ଡାଲ ଜାଟଝୀସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ¬୬° ଗ୍ରା 

ସାଗୁଆ ପନ୍ପୟରବା ଓ ଶାଗ—୧୧° ଗ୍ରା 

ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ନଷରିବା ମଳଜାଙ୍ରଷ୍ଟ୬୫ ଗ୍ରା 

ଫଲଳ୭୫ ଗ୍ରା 

ଦୁଧ ୬୫୧° ଚା 

ଲହୁଣୀ, ଚେଲ, ସିଅ—୩୫ ଚା 

ମାନକ ମାଂସ, ଅଣା 

ଚନ୍ଚ ବା ଗୃଡ଼-"° ଗା 


ଅମିଷଘ୍ରେନ 


୪୩୦ ଗ୍ରା 
୫୧ ଗ୍ରା 
୧୧୧ ଗ୍ରା 
୬୫ ଗ୍ରା 
୭୫ଗ୍ରା 
୧୫୧ ଚା 
୪୦ ଗା 
୬୭° ଗ୍ରା 
m୦ ଗା 
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ଦ୍‌ ତଦ୍‌ 


ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟର ତ୍ତାଲକା 


ବାଳକ 
(୧୬ ବର୍ଶରୁ୧୮ ବର୍ଷ) 
: (ଖାଦ୍ୟର ଛୁସାବ ଗାମ୍ରେ) 


ଶାକାଦାର ଆମିଷର୍ରଳ 
ଶସ୍ୟ ୪୫° ୪୫୧ 
ଡାଲଜାଖ୍ରସ୍ଡ ଖାଦୟ —୭° ୫° 
ସାଗୁଆ ନ ଷରବା ଓ ଶାଗ—୧ ୧୧୦ ଦ୍‌ ଠ 
ଅଜ୍ଯାଜ୍ଯ ଅନ୍ତତରବା ମୁଳଜାସ୍ରପ୍ଟ ୬୫ ୭୫ 
ଫଲ୧୍ ୧୧ ୦ 
ଦୁଧ—୬୫° ଦ୍‌ ଉଂ 
ଲହୁଣୀ, ଚେଲ, ସିଅ—୪୫ ୫° 
ମାଳ୍ଥ, ମାଂସ, ଅଣା - - $° 
ରନ୍ଭ ବା ଗୁଡ଼—୪° ୪ 
® 
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୧୧୬୨ 
} ସୁଷମ: ଖାଦଏଯର ଭ୍ତାଲକା 
ବାଲକା 


(୧ କର୍ଷରୁ ୧୮ ବର୍ଷ ବୟ୍ତସର ) 
( ଖାଦ୍ୟର ଛୁସାବ ଗ୍ରାମ୍‌ରେ ) 


ଶାକାହାରୀ ଆମ୍ଭିଷସ୍ତେଳ 
ଶସ୍ଯ — ୩୫° mg° 
ଡାଲଜାଗ୍ରପ୍ପ ଖାଦ୍ୟ ୬° ୭° 
ସାଗୂଆ ଗନ୍ନଗରବା ଓ ଶାଗ—୧୫° ୧୫° 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ନ୍ନ ଗରବା ମୂଳଜାଙ୍ରସ୍ଟ-୭୫ ୭୫ 
ଫଲଳ——୩୧ m୦ 
ଦୁଧ—୬୫° ୧୫° 
ଲଦୃଣୀ, ଚେଲ, ସିଅ—୩୫ ୪୦ 
ମାଳ୍ଥ, ମାଂସ, ଅଣା ୭° 
ରନ ବା ଗୁଡ଼--୩° cro 
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ବଂ 


ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଖାଦ୍ୟଖସ୍ୟରେ ର ନ୍ଧ ଖାଦ୍ୟର 
ସଂଯୋଗ (୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଓକନର) 


ଖାଦ୍ୟଶସ୍ୟ ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ସ୍ଟେହସାର କାଲ୍‌ସିସ୍ଟ୍‌ମ ଲୋ ହ ନକୋଝିନ୍ତକ୍‌ କାରଲଗ 
ଏସିଡ଼୍‌ ବା 

ଗ୍ରା ଗା. ମି.ଗ୍ରା ମି.ଗ୍ରା ମି.ଗ୍ରା ଶକ୍ତ 

କାକଗ୍ଠ ୧୧୭ ୫:୧ ୫୧ ୮୮ ୬୯୩ n° 
ବାଲି ଦ୍ଦ୍‌ଜ ହ୍‌ ୩ ୩୦ ୩୭ ୪.୭ meng 
ମକା ଦ୍ଦ ୩ ୫୧ ୩-୮ ୧,୬ ୩୬୪ 
ମାର୍ଣ୍ଣ ଆ ୭-୧ ୧୩ କଲଲ ୫-୪ ୧୍‌ଟ୍‌ ୨ 
ସଅ ୧୧.୪ ୧.୯ ୬୫ ୫.୮ ୬,୯ ୩୩୧ 
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Saturated%, Unsaturated % 
ସିଅ ବା ଚେଲର୍‌ ନାମ ସଂପୃକ୍ତ ଅଂଶ ଅସଂପ୍ୂକ୍ତ ଅଂଶ 
ନଞ୍ଜଆଚେଲ r° ° 9 
ପାମ୍ଚତତଲ ୪୯ aN 
କାଦାମ ଚେଲ $° mo 
ସୋସ୍ଟା ଚେଲ ୧୫ ୭° 
ସୂର୍ଯ୍ୟମୂଖୀ ମଞ୍ଚ ରେଲ ୧୪ ୫୬9 
ସାଟଫୋଲ ମଞ୍ଞ ରେଲ ଡ୍ବ୍‌ ୭୬ 
ମକା ଚେଲ ୧୭ ୫୬୨ 
ଅଲଭ ରେଲ ବ୫ ୧୨ 
ଆଇସ୍ନ ମ୍‌ ୭୭ ଡଣୀ 
ଥଣ୍ଡା କେଶର m୮ ହ୍ଚ୍‌ 
ସର, ଲହୃଣୀ ` ୭୧ ୧୩ 
ରବି ୪୪ ହ୍‌ 
ଭେକ ବଲ ସିଅ mr ୧୭ 
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ବ୍‌ °୫ 


ଚାଉଲ ଓ ମୁଢ଼'ରେ ବଉଁ ନ୍ଧ ଖାଦ୍ୟମଲଯ 


( ୧୧୧ ଚ୍ରାମ୍ମ ଓକନର ) 


ସଙ୍ଗ ସାର ସ୍ଲେଦସାର କାଲସିଗ୍ୃମ୍‌ ଲଲୈୌଦ ଧଅମିନ୍‌ କାଲେ 
(ଗା) (ଚା) (ମି.ଗ୍ରାମଠ ମିଗ୍ରା ମି.ଗ୍ରା 
ଜିଙ୍କ କଲୁ 
ଉସୁଜା ଗକ ଅ.୫ ୧୭ ୧୧ ୬୮ ୧୮) ୩୪୯ 
ମିଲ୍‌ ଗ୍ଵଭୂଜ ୬-୮ °, ୫ ଦତ ୩.୧ o,ou ୩୪୫ 


ଭି ° ୧ ୩୨୫ 
ମୁଢ଼ି ଚୁଡ଼ାଭଜା ୭-୫ ° ୭ gm 5.୬ 
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୧୧°୧୬ 


ସ୍ତରୀୟ ସ୍ଟୀଲ୍ଲେକମ୍ମାନକ୍ଂର ବସ୍ତସ ଅନୁପାଉରେ 
ଉଇତ୍ତା ଓ ଓିକନ ଭାଲକା 


(ଉଚଭାର ମାଷ ସେଣ୍ଟ ମିଃରରରେ ଓ ଓକନ କରଲଗାଭରେ) 


ଉଚ୍ଚତା ୬୧ ବର୍ଷ ୫ ବର୍ଷ ୫୦ ବର୍ଷ 
୧୪୮ m୮,୭ ୪୪,୧ ୪୭,୧ 
୧୫° ୪୦,୩ ୪୪,୮ ୪୭.୭ 
ବ୍‌ ୫୩ ୪୧,୯ ୪୬-୭ ୪୯,୫ 
୧୫୫ ୪୬,୮ ୪୭,୭ ୫° ୧ 
୧ ୫୮ ୪୪,୯ ୪୯.୫ ୫୬,୧ 
୧୬° ୪୬-0 ୫୧,୭ ୫୩,୦ 
୧୩ ୪୭,୩ ୫୬.୧ ୫୪,୯ 
୧୭୫ ୪୯.୧ ୫୪୧ ୫୭,୩ 
୧ ୭୮ ୫°, ° ୫୫,୬ ୪୯.୧ 
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ଦ୍‌ °୬ 


ତ୍ତରତ୍ତୀୟ୍ସ ପୁରୁ ଷମମାନକ୍ଂର ବସ୍ଟ୍‌ସ୍ଭ ଅନୁପାତରେ 
ଉଚ୍ଚତା ଓ ଓକନ ତ୍ତାଲିକା 


(ଉ୭ଚାର ମାଗ ସେଣ୍ଟ ମିଃର୍‌ରର୍‌ ଓ ଓଜନ କଲୋଗ୍ରାମରେ) 


ଉଚତା ୬୧ ବର୍ଷ ୩୫ ବର୍ଷ ୫୧ବ୍ର୍ଶ 
୧୪୮ ୪୨୦୭ ୪୬୭,୬୭୬ ୫°,୯ 
୧୫m ୪a, ୪ ୫୧,୪ LAN 
୧୫୮ ୫୮,୭ ୩,୫ ୫DH.m୩ 
୧୩ ୫ ୧-୧୍‌ ୫D,m H#ଏ-୪ 
୧୬୮ ୪୧ ୭୨,୧ DM-9 
ବମ ୫୮.୧ D୪-° 9୮.୩ 
୧୭୨୮ ୭୧.୯ ୮.8 ୭୨୪ 
୧୩ ୬୬.୧ om.m ୭୬.୮ 
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